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সুল্য এক টাকা সাজ 
লগ ৮২৯৯ মাল। 





পদ মোটা 


' বিজ্ঞাপন । 


কাসিকেধা। সন্বন্তরি। চক্জপ শি প্র রি তত বিরান পরভিতখাণ 
স্ব স্ানিধাঁয়ক জনগন ভাষায় যেযকল গ্রন্থ শ্রচারিত 
করিয়াছেন দেই সকল বুহতপ্রস্থকের কেন কোন অ”শের 
সদর সন্ধলন করিন। এট সংস্থা বিধান মঙ্গংলত হইল | 
এ আরে পাক সক্কুতের অবিকল অন্যবাদ নহে। থে 
সকল জাল অনাবশ্থা্ক বোধ জইয়াছে ভজাম্গয় পরিত্যাশ 


টা মাটি এল বিশেষে আবশ্বাক মং গান কোনি 


মণি শা ২ পণ ৰঁ 7 পনি 
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মন দেশ কাল পারাপারে অস্থচিত পোখি হইয়াছে 
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রঃ ] সস প্রুনদে রা ষ্ফ ৮০ দা দূ ্ি ৭ ০ 
হারও গাবিবাক্ী করা শিদাকে | বস্ৃভঃ আমি মানস 


* ৯/৯ হা সপ, ডি 
ঙ্েস আবকজ অভবুদ দিত প্রবন্ হই মামি বঙ্ধুশ 


দা” কলাসারে মাধারিতের যাহাতে উপকার হইতে 
পার আভ্রন্দেশেই এই ব্যাপারে পরব হইয়াছিল।ম । 
এব হউন সাপ্যা্চসাকে গরিতাষ করিছ ক্রটি করি নাতি 
বদি শীভাধাকুজে অই শুক সব্জত পরিগুহীত হ 
উপেহ এঙ্ট পারআমকে সফল আদান করিব! | 


শংপ্রতি অপক্ষপাতি সদ্বিবেচজ গাঠকগণ নমীপে 
[দবেদন এই যে? এই পু্তকে যদি কোন নম দ্ট হয়, তবে 
&.ষ মাত্র গ্রাহী বিজ্রপীর ন্যায় ঘেষণ। সং না করি 
ব্য" জরমকে অন্তষের সহজ দোঁষ বিবেচপায় এ দোষ ও 
ভি নংশোধন যাহাতে হয় তাহা লিপি দ্বারা দশইলে 
পুনর্কর মৃদ্রাঙ্ষন কালে পুস্তক আরে! শুদ্ধ হইবে ও তা" 


নল ১৮ 


1 কী দু নি 
হাত সবধািরিতের এ উপকার হতে পারিবে" এব ধাকপ উ 
কন গা রি জার ন্‌ পদ 0 রা পাপা এছ রি ॥ 
পঁকারে আন তি 2হখ ও কীতি৫ খাহব্‌। 
তা হৈ ন্ রণ 
পরিচ্শষে খু তিজ্কতা দন পুর্লাক ভাজটক্ধার কর্িতহই। 
& পদ হাঁটি চে চি ২ সা 
শুন ধায় রি তু পাত হন হাহ বল ৩ কাশি এ 
সারা লি রি ৰা রত চিরার 
সক কবরয়া এই প্রজ্তকের প্রথম হরিচডিদ ৪ ছিতীম 
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ভমকা। 
পু সুখ ক্বীবম সাকা ও ঢক্তি মাতেরই, 
না টার গা রী রি স্বস্ছ্য নিভান্ছু প্রায়” 
ইদানীং তাহ। ককাভধিদ্) ব্যক্তি সাত্রেই যথার্থ 
হলঃ কি ক্রেন! দেকথ। আর বিশেষ . 


৮ শ্বাঙ্ঞাবর এব কে লক নি নিয়ম অস্বাস্থা 
য় ত।হা অনেকেই বথ খর্বাপোঅবগভ নক্ছেন। 
টি ত ভাখার স্বাস্থ্য বিধয়ক বহুতর ওন্থ 
ড় । শর্ষান্তও বিরাজনধন আছে বটে, কিছ্তু | 
্ বন ভাপা সহ ্ত ভাষাত তাদরশী চা, 

হ বিধায় অনেকেই ভাঙার নর্ষজ্ঞ হুইন্ে 
শেন না। প্রচলিত বঙ্গ ভাষাভেও অনা 
পথ্যস্ত এতদ্বিষয়ের কোন গ্রন্থ প্রচার হয় নাই! 
অতএব আমি নানাবিধ সংঙ্কৃভ গ্রন্থ হইতে 
[নর সংঙ্কলন করিয়া! সাধারণের জ্ঞাপনার্থ 
[ীরিক স্বাস্থ্য বিধান নামক এক খণ্ড পুস্তক 
[কনে প্রবর্ত হইয়াছি। পাঠকগণ অনুগ্রহ 
ধক. ইহার সমগ্র প্রাঠি করিলেই বায় রর 
এমকে স্বার্থক বোধ করিব" 





চু 


॥£ দে 9 


শীযুক্ত ঈশ্বর বিদ্যাসাগর ও গ্যুক্ত বার 
অক্ষয় কৃমার দত্ত প্রতি কতিপয় মহা! বার 
'সংপ্রতি ব্গভাঁষা..যাদৃশী গৌরবিনী হইয়াছে, 
এই পুস্তকের তাঁধা যদিচ ভাশী কাল! নুসারি- 
নী না হউক ওখাপি ইস্থার লিখিত বিষয় 
লাধারণের অবশ্য জ্ঞাভবা ও নিত্বান্থ গ্রায়োঙ্গ- 
নীয়! অভএব ভরা করি গুণ গ্রাহক পটক 
গণ ইহাকে রচনা দোষে দিত হইলেও গুণ 
প্‌? করিয়া মক্ষীর, লিল-পুণণ ভ ভার কেবল 
মাত্র পরগপায়ী মরংলের ন্যায় ক্ষ সথ হহ্দ্থু গুণ 
আকাশ করিয়া মাদুশ জনের উৎমাহ হ বদ্ধ 
করিতে করি করিবেন না 


গ্ীগৌয়ী নাথ দেন গগ21 


বাগান 
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০ কে হ ঃ ঞ 
শারীরিক স্বাস্্যবিধান! 
প্রথম পরিচ্ছেদ | 


শি সিসি পি আবরার আও 





ভাতার চর্যা!! 
মারারিক স্বাঙ্থাপালন যে অত্যাবশ্যক তাহ! 
শণীরি গাত্রেরই ভদঞভ চিত্ত হইলে গ্রতীত্তি 


হইতে পাতে । পরম দধ্ধাবান জণদীশ্বর সক- 


লের অন্থঃকহণেইঈ জিদীবিবা প্রবৃত্তি অদান 
করিয়াছেন, এ প্ররু্তি থাকাতে জীব্মীত্রেরই 
পরকাল জীবিত থ!কিবার ইচ্ছা হয়। ঈদৃশশী 
পরি কি প্রকার চারিতার্থ। হইতে পারে £ 
বু 


পা 


২) কিবর্ধ করিতে মকলে দার্ধকাল জ 

শত পারি এই প্শের এজ মাত উষ্ত 
(যব এ রীরিক স্ব স্বান্থু;পালন | কারু বর ুত্ 5 থা" 
কলে বিদ্যোপার্জন। অর্থোপাজ্জনি, পুণাসঞ্চক্র 
ইহর কি ছুই হইতে পারে ন।ঃ বং এছিকের 
গন্ধ স্বখে বঞ্চিত থাকিয়া অকালে মৃডুঃগ্রাজে 


পিত্ত ভইজে ছয়, 


রথ 


শারীরিক স্বাস্্যপালন না করিলে খে ( আঁধু- 


নর 
শে 


& 
ধা নি 


আপি 
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৮3 


তু শারীরিক স্বাস্থ্যবিধান | 


সি 


করেনা, কিন্ত অকালে দেহবিধংম হওয়ার প্র 
ননুধ্য দিগের সরীরিক নিয়ম জঙ্ঘন করাঃ 
প্রধান কারণ হইয়াছে । বাহ্য পদার্থের মা 
মনুম্যের এভাদৃশ দন্বদ্ধ বদ্ধমূল হইয়া শা.) 
শাছে থে, ভরীয় লিঃ হানেরু অনুণাঘা ০0 
আতযাচা অবলম্বন করিলে নিয়ম লঙ্ঘন জে”, 
'অবশ্যই জ্ঞাভাকে দুধ ভার বহন কর্তা 
হউবে, তাহার কোন সন্দেত লাই । অভ 
এট ছুতখ ১ হইত জনিবুস্ত চর দশর্থক্কাল খানা» 
জ্ছন্ছে জীবিত থাকিবার ইচ্ছা! করিলে ৮ ওত 
৮. ও মান্যিক নিয়ম প্রতিপালন করিতে +য। 
এই ভূমগ্ডলে ল্য প্রহণ করিয়। সুস্থ ও সদ 
শরীরে উপযুক্ত সুখ সঙ্ত্রোগ করতছ ষাধা নিন 
স্বত্যু শব শয়নাপেক্ষা স্থখ কর বিষণ 5? 
কিআছে? সেই স্ুুষ্ বলতা ইচ্ছা কালই 
প্ৰটবধ নিয়মে বিরত থাঁকা কর্তব্য । যথা জা, 
দিত ভোজন না করণ, দুষিত বারুনেবন, ন। +8, 
অপ্পবয়মে সন্টানোৎ্পাদন না কর, ইশজ্য় 
সুখে অভিবিক্ত ন! হওয়া, ইত্যদি | 


অশ হয় ভাছা অনের অজ্ঞ লোকেরা মা নু 
রি 


রী 


শারীরিক স্ব স্থাবিধাম। ৩ 


অঠ্বধ নিয়মের বশবত্র্ণ হইয়া চলিল্লে অব- 
আশাই দেহ ও মনে! ভঙ্গ হইবে! পরিশেবে রগ্ষ 
হইয়া গড়িলে মৃহ,র্তের নিঘিত্ত ও স্খলাজ্ড 
করিতে সনর্ধ হয় না ্ তখন কোথা বা মনোশ 
রঞ্জিত নিচিতাঁধাপ, কোথা বা নুদ্ধিরৃত্তি ও ধর্ম 
প্ররস্ভিজনিত লে 1তিঃ। কোথা বা 
প্রভূত মান মস্ত মঃ কোথা বা বিচিত্র ঘশংসৌ রি, 
নযুদায়ই তাঁডার এ রর রেশ কর বোধ ভয় নক" 
ল্ভী দুঃখের আক বলি গু! প্রতীতি হয়ঃ সর্বদা 
বিষম যন্ণা ঘুদ্ুভ হইতে থাঁকে? দিন যাস, 
নব য়োগ শযায় লু্টায়মা ন হয়! ধারা: বাকি 
নয়ন জলে ব্যাকুলিত রর খাঁকে | কেও 
সমতার কঠিন হুন্তে আপনান্ডে অর্পণ করে 
অতএবই স্বাস্থ্টপালন মনুষ্যের পক্ষে সর্বধা 
প্রকার কর্তব্য কন্মণ হুইয়াছে। 

থে কল্মকরিলে অকালে দেহ ভগ্ন কিস্বা। চির 
রুম অথবা হীনবীর্যয না হইয়া! নচ্ছন্দে থাকা 
ষাঁর় ভাহার নাগ শারীরিক স্বাস্থ্যপালন |. 

যথ1| | উপযুক্ত তে।জন, মমুচিত বাবহীর+ রর 
নির্মল বাঁযুদেবন, পরিশ্তুদ্ধ স্থানে মতি, জুনি- 


৪.7 শারীরিক হ্বাস্থাবিধান | ী 

আল জল পান,ইত্যাদি কর্ম সুস্থতার মুলীত্ব- 
ও কারণ হইপাছে। এইক্ষণে বিবেচনা করা কল 
ভবাবে, কি গ্রকার ভোজন করিলে ২ উপযুক্ত 
[ভাঁজন বলা যাইতে, পারে? এবং উপযুক্ত 
ভোজন করিলে কি উপকর প্রাপ্ত রী ১ অথ: 
ভাঁহ'র বিপরীত হইলেই বাকি অনিষ্ট হইতে 
পরে 2ইছা গুকাঁশ করিতেছি 


যখ1। *& পরিমিত ভোজন করিঘেক। 

ষেো? পরিমাণে ভোজন করিলে শারীরিক 
স্থতা ভগ্ন ন) হইয়া য্থ। কালে জী পাশ 
[হার নাম পরিমিত ভোঁজন। নেই পা রমিত 
জনই উপযুক্ত ভোজন | চি 
বথ।। পরিমিত, ভোজন করিলে স্বভাবতঃ 
সুস্থত1 ভগ্ন না হইয়া বীর্যের প্রাধান্য, বলের 
্রনুল্পতা প্ভ ভুতি সখ নমৃদ্ধির দ্িপুর্ধবক পরস্পর 
জীবিতকালের উদ্রেক হইতে পাঁরে 1 অপরি- 


০ আস্ত আশ এএক্গ জপ দাবা 


পা ৮৯ 
৮ ম্তাশী সা তু | চরক্ ী 
1 যাবদ্যস্যাশন। মশিতমা ত্রমন্থপহৃতঃ প্রকার তং ষথ! 
কাল: জরা রচ্ছতি তাবদন্ত ঝা প্রদাপং চবকঃ 


শদীরিক স্বাস্থাবিধান । € 
। চিন; 
নিত মারি করিলে ম্বভারতঃ সুঙ্কৃতা ভাজ 


হহয় বল বীর্ধ্য হানি প্রতি নানা” ক্রেশের 
উপলব্ধি কর্পিতে হয়। 

ক যেসকল আ বিবেক মু নঃক্িরা পশ্ঙ শান 
আমাত্র! অথ অপরিমিজ ভোজন করে তা 
ভার! কেবল রোগ অয়হের কারণীভীভ অঙ্গী- 
পৃতাগ্রঃঞ্ট হয়? অত এব অগাত্রা ভোঁঙ্গন করি” 
কনা । 

মাত্রা ভক্ষণ করিলে পরিতশষে ষেপ্রকার 
ডুঃমস মন্ত্রণা উপভোগ রাও হর কাকু 
কলেই দাক্ষা প্রতাক্ষ পাইরা বার্থ স্বীকা। 
করিয়া খাঁকেন* তৰ্ধিম্তারিভত লিখা বাছল্য।; 


। 1 -% 
41 


58 হি 
1 মেই অমার ছুই প্রকার হইয়াছে । যথখ!। 
/ হীনমাত্রা এবং অধিকমাত্র |) 
_. হীন মাত্রার বিবয়। 
যে ব্যক্তির থে পরিমাণ আহার উ- 
চিত হয় তদ্াপেক্ফা অল্প পরিমাণে আঁ” 


লি পাস সির ও শিপ শন পি ভিপি পি) শপ পথ পিই পা ক কি প শি সাপ ্িপ সনজগ্৯পপা € ৯০০০ এ+ 


* অনান্মবন্তঃ পশ্ুবনতৃপ্রতে বেতপ্রমাণতঠ । 
রোগানীকপ্য তেমুল মজীর্শং প্রাপ্তি 
1 অসাত্রাবন্ধং পুন দ্বিবিধং হীন ধকঞ্চ। চরকঃ) 


৬১01 শারীরিক শ্বান্থাবিধান । 
“সার. কারিলে ভাহাকে ভীনমাত্রা এলা বাম। 
'ঞহীমযাত্া আহার করিল বল ও বর্ণ এবত 
উপঢয় অধ, শরীর পুঁটি বিন হয়। চক্ষু 
জেোাতিং নষ্ট করে; উদ্াবর্জ রোগ করে? অনুষ,। 
কর এবং আয়ওক্ষ উতর । শরীরের ভেজো- 
ভ্রংশ করে, এবং মমো মুখীআরমণের উপ 
তক হয়, মারবিধদন অথাৎ ভ্বুগ্‌গণ্ভ রোগ 
বিশেষ: এবং স্রীবিনাঁশ করে, আর | অশীতি 
প্রকার লাত-৫ রোগের কারণ হয়১। ্‌ 
অধিক মাত্রার বিষয়। যে পরিমাণে ভোজন 
করিলে যখাকালে জী না কয়, এবং আলস্যও 
তার উপলব্ধি হইতে খাকেঃ এবং উদযস্থ 
বাঁযুর অন্ুলো মঞ্চরণ হইভে পারে না, আ- 
স্ত্রিক কিছ্িৎ যাতর্নার অনুবোধ হয়ঃঅধবা অ- 
বিশুদ্ধ উদ্চাঁন উদ্চামন হইতে থাকে? ভাহার 


পট পানী পপ ৮) $ পাপপিপপকাপপিপা0৬ খে 1০০ ৯ পা এ পপ এপ সত পপি জীপ, ০০ এ ৪ পপি আট ডা প্রসব ০০টি 


ঞ ততহীন | মাহার, রা রা 

 গরকরমদৃষ্টিকর, সু দা বর্করমবৃষ্যমনাযুস্য- 
মমৌজস্যৎ, সনোরুদ্ধীজ্জিরে। পথ্ঘাত করং সার 
 বিধনৎ ্বলক্যাবহম্গীতিবা ত ধিকারাণা- 
আয়তগ্ী ক এ তি. 





শাবীরিক স্বাস্থ্যবিধান | গ. 
নাম অধিক মাত্রা বলা মাঁয়। & অধিকমাত্া 
ভোজন. করিলে ধকল দেবের প্রকোপ হয়। 
বলিয়া! পণ্ডিতের! কহেন । 

অধিক মীত্রা ভোজন করিলে জঠরাগ্রি হূর্্বল 
হয়, আহারীয় দ্রধ্য সকল পরিপাক নং হতে 

পারিলেই আমরস জন্গিয়া কফ এধং পিতের 
প্রকোপ করে, জঠরস্থিত বায়ু ব্বভাবতঃ গতি 
রুদ্ধ হইয়। গকেপিত হয়ঃ ইহাতে সুভ- 
রাই বিষন্তঃ উদরাধ্যান, ছর্দি, অভিসার" 
প্রতি নানা রোগোৎ্পত্তি হইতে পাঁরে |) | 

মনু লিখিয়ছেন।? অতিমাত্র ভোজন করি 
বেলা : 

 অতিমাত্র ভোজন অর্থ'ৎ শপরিগিত ভোঙ্গ, 
নআযুহ্ণস জনক এবং অস্কুখ জনক, ও পাপ 
জনক+ অতএবই মললোক কতৃক তাহা নিন্দনীয় 

ভইম্লাছে। 





» অতিষাত পুনঃ র্বাসোষ ছি রহ ( চরকে ) 
1 নচৈবাত্যশনং কাধ্যৎ। মন । 
১. রঃ অনারে।গানমুষ্য নতি সপ 


অপুখাং লো কিদ্থিং তক্মীং পরিব্জয়ে। (মন্থুঃ ) 


৮ শারীরিবানাস্থারিধান। 
" এদেশীরমনৃ যেরা ভাঙা প্রায় বিবেচনা করে 
না তাঁহারা নিমন্ুণ ভক্ষণে অতীব তৎপর* কি 
ধনী) কি দরিদ্র, কি ভ অভদ্র, সে স্ 
হরি মক্চলেই সমাজস্থ হইয়া যারপর নাই এ- 
তাকান করঙঃ উদর টা করিয়া স্ব- 
থে প্রত্যাবর্তন করিয়। ধাকেনঃফলতঃ এবংপ্র- 
কার অপূরিমিত ভোজন যে এক প পারত্রিক উ- 
ভয়, 'অমঙ্গল নাধক তাহার আর অনো 
নাই ),.আতএব অপরিনিত টা করা চেতন], 
খান ব্যক্তির কদাপি কত্তরা নহে । কোন দধা 
পরিদিভ ভোজন কর! ঈগল +৭ এব 
বেন লঘাদি দ্রব্য অপরিষিত ভক্ষণ করলেও 
অনিষ্ট হইতে পারেনা এমভ নহেঃ লল্শ্বিক্ন 
বস্তুশীব পরিপাক্ষ হইলেও, প্ররিমিত ভক্ষণ 
করা বিখেয়, যেহেতু, স্বভাবভঃ ফু লঘু পাকি 
জরব্যও মাত্াকে অপেক্ষা করে) 
৭ পরিমিত বস্তুবিষ যে মাত্র/মে কেবঙ্গ অগ্নি 


০০০ 


* প্রতি লখুন/পি মাজা পেক্ষীনি ভবস্তি) (ঠক) 
১০৬৪ পেক্ষিণী বার নটনাঁলে (ক্ষাতে 
ব্যৎ ভব্যাপোক্ষাচদতিভাঁগ সৌহিভাত, অন্ধ" বহি 
তাং | গুরূণা | মুপদিশ্যা্টে। | ( চন্নকঃ),. 





শারীরিক স্াস্থাধিধান 1... ৯ 
ব্জী অপেক্ষা করে এম তনহে, ঘোর লঘু গুরুত্ব 
ভেছেও মাত্রাকে অপেক্ষা করে, এক্সন্য ম্রাত্রা" 
বিভেদ করিতে হয় যখ! গুরু দ্রব্যের অর্ধ 
তপ্তি কিন্বা ত্রিভাগ তূপ্রি ভোজ্জন কৰা কর্তব্য। 

প্রতাক্ষ দ্খে! যাইতেছে, যে জঠরাগ্সি চত্তঃ 
পল পরিমিত লাজ-পেয়াদি ৪ লঘু দ্রব্য জীর্ণ 
করিতে মমর্থ হয়, এ জঠরাঘি চত্তঃপল পরি" 
মিত- মৎস্য নাংসাদি গুরু দ্রব্যকে জীর্ণ করিতে 
কদাপিমমর্থ হইবেনাঃ অতএবই।গুরুপকৃ ব্য 
নকল অষ্প মাত্রাতে ভক্ষণ করা কর্তৃব্যি |. 

সেই পরিমিত ভে জনও ও পুর্ব বস্তু জী" 
না হুইতে করিবে না, প্রাীন শাল কর্তারা 
লিখিয়াছেন, আহারীর বস্ত জী হইলে পুন” 
ব্বার ভোজন করিবেক | অনৈতৈ এক, দিবমেক 
সধ্যেতিন চাঁরিবার ৰ, ভোজন করিরা, মং. 
পুর্ণ ভূপ্তি লাঁভ করেন ।ক্ষলতঃ সে. বেগ পরি 
তোঁষের কারণ না হইপ্া/কেবল অমল; মঙ্ষণার 
করিতে: খাঁকে, অনেকে ভা হা জানিয়াও একপ 
বাবা র্‌ করিতে থাঁকেন ।কি আশ্চর্য্য অজীর্নে 

স্বোজন, করিলে:অপরিগ্ পুর্বন্ মে; 





৯০. | রী ্স্াধিধান | 
নহিভ অপর ভুক্ত. উন যে যোগ হইয়! শ শীট 
দৌঁষ সমুহ্‌কে প্রকাশ: করিতে থাকে, এবং 
পা্শষে রযীি ধাতু প্রধস্ত করিয়া কুষ্ঠ 
ইত্যাদি প্োগোথ্পিত্তির অনুষ্ঠান করিতে 
না | পুর্ব জীণ না হইতে রে 
যে. বত সু তাহা, ক কেও 
বাগ না, তিনি মহজেই নি ভ পা. 


কে 


রেল এই মিবদ্ধ নিয়মের প্ত্ষ ফল পাইঈ- 
৭) যাও অনেকে ইহার বিপরীত ব্যবহীর চিরে 


কটি করেন না| মহামহোপা ধ্যায় পুরাতন 


পণ্ড এভেনা এই ণিয়ষ শাঁসন করিবার জন্য কত্ত 
কার নাভি বিধান করি রয়াছেন, তাহা | আনে 
কেই মুখে বলিয়া থাকেন যে..$ অজীর্ণে ভে ভে 

জা তাহ! | বিষদদৃশ হ্য়, অত্যন্ত বি 


ব্যক্তিরা ত হা প্রোতিপালন করে না । শরীর 


মধ্যে অমায়া রর ব্যাধি উৎ পন হইতে, প্রারে। 
কি তাকে . 'দদন্দির । হইতে বহিঙ্কুভ ক- 


রিভে থে. ফি পদস্থ উপতাপ, বহন করিতে 





সনি নানার সপ সপন এল দা 


1 অজীগে তেএজনং ক 


শারীরিক স্থাস্থাবিধাঁন। ১১ 

য় তাহা ধিনি উপাভোগ করেন তিনিই জী. 
লিতেছেন। 

অতএব পুর্ধডুকত বস্তু জীর্ণ হইলে পুনর্্ধ 
ফর উচিত হইগাছে। তৃক্ত দ্রব্য পরিপকা' 
হইলে প্যান বা বায়ু বক অন্নজনিত বিশু্বরস 
আছো মুখে মক্চালিত হই! শরীরের বল ও. 
পু বুদ্ধি করে, সুতরাং ক্রমশঃ আযুরও বৃদ্ধি 
হতে থাকে অত্র মন্দেছে। নীস্তি অতঞবই 
শাত্্রকর্ভারা বলিয়াছেন, মন্গষ্যের, অন্ন মুলক 
নল এবং বল মুলক জীবন হইয়াছে। 


অথ জীপাহারের লক্ষণ | 
ভুক্ত আহীর স্থুজীর্ণ হইলে স্বভাঁবত; কু 
পিপাঁার উদয় ছুইর1 জীণভাবাবস্থার্‌ মং পুর্ণ 
লক্ষণ লগ্গিত করিতে থাকে, এবং শুদ্ধ শরী- 
বরের প্রকুলতা। প্রযুক্ত অন্তঃ করণের ও প্রমঘতার 
উন্নতি হইতে থাকে, এই নিগিত্ত আছুর্ষেদে 
হহার জংপুর্ণ লাক্ষণ পিখিয়াছেন, % উর রর 


ক উদগার শুদ্ধিরুত্ম [হো বেগো [ৎসর্গে হান 
লঘুতাঙ্ষৎ পিপামাচ জীর্দাহারস্য লক্ষণং। £াধরঃ ) 











ই শারীরিক সাবিরা । 
শুদ্ধি এবং মনের, উৎসাহ) ২ যথোপযুক্ত মল 
মৃত্রের উৎসর্গ, শরীরের লঘৃতা। এবং ক্ষত পি- 
জি বোধ এই নমূদায় আহার জাণের প্রক 
লক্ষণ, বাবতকাল পর্য্যন্ত ভক্ষনীয় বস্ত প- 
রিশত না হইয়া-স্বভাঁবের কিঞিত্মাত্র বিস্কৃতত্ু 
আবি; “উদরন্তন্তিত প্রন্্তি করিতে থাকে 
আত; কাঙ্জ পর্যন্ত অনং স্ব ত বন্তর স্বভাদে 
এই ফাল লক্ষণের বিপরীন্ হইয়া! দেহকে 
অঙ্গখী কার্রিজে হুতরাং অনৈর উৎ গাচতঙ্ষ 
হয়, এই: দিমিত্তই আয়ুর্দেদছে লিখিভ হইয়া, 
ছে, ভক্ষিত্ত বস্ত পরিশন্ড'হইলে অন্য সমূহ ল-. 
ক্ষণে সহিত মনের উত্যাহ পর্য্যন্ত হই 
তে থাকে? ". 


সসবাপানত টি ঠি ৬৭ ও 


অজীণতার, কারগ্র] 
কেবল পারুমিত ভোজন এবং পুর্রভক্ষ্য জী- 
রণ হইজে ভে ভঃজন করিলেই ষে, সর্ধবথা প্রকার, 
অন, রীর্ণ গাইবে: এমভও নহে, ক্ষ আতিশয় 


অত, ফাদাছিষসাশনাক্চ ও সন্ধারণাৎ স্বপু বিপয়্যযাচ্চ। 
' কালে! পম! ঘব্যং লিজ জং সপাং ভজজ-.. 
ছেল্রসা ৃ 0 মধ্য + 


রীরিক লাবিথাঁন। $ ১৩ 


দল পান, বিষমাভি(জন। অর্থাৎ অতিশক্ন কিবা 
'অপ্প ভোজন, এবং .ভোঁঙনকাঁল অভিক্রম ক- 
ব্িয়া ভোজনঃ মল মত্রীদির বেগ বন্ধারণ, নিদ্ব। 
মা অর্থাৎ দিবানিড়া, রাত্রি জাগরণ, 
হতাযাদি 'প্রতিষেধ কর্ম আচরণ করিলে লঘু 
পাকি দ্রবাও পরিপাক পাইজে পারে নাঃ এহী 
প্রকার ছুগন্ধ, ক্রিনন, পধ্যুষিত, দ্রব্য ভক্ষণ 
এবং বীভৎদিত স্বানে ভোজন, দুবিত বারু 
দুঘিত জল, দৃষিভ স্থানে উ উপবেশন, কন! 
“বধ জ কোন ব্য অথবা অন্নুপযুক্ত উধাদির 
ব্যবহার, এবং *' রুক্ষঃ শীত শুফ দ্রব্য বিদা- 
হজজনক দ্রব্য, বিউউটস্ত অনকক্রব্য, অ অপরিদ্ধ 
ব্রব্য, এবং বিরুদ্ধ দ্রব্য, এই সকলের উপগে- 
নও অজীগণের কারণ হইয়াছে ।1 এবং কান, 


মত লা পিপিপি) ৭৬ এল 


, পিত্ত খল কষর্শীত ক বিন বিদাহাণুচি বিড 
ক্কাপানকাঁলে হ মপাঁনাশী মুপস্বেষনৎ। €চরকত ৪ 
1কাম ক্রোধ লোভ মোহের্য। জী শোক মাঁদেদ্েগ 
হয়োপতগুমনসা যদন্ন মপযুজ্যতে তদগ্যাম মের, 
গ্রদৃষ/তি ॥ (চরকঃ) | 


রর ২ 


”৪ শারীরিবস্া থাবিখাস। ৃ 


ক্রোধ, লোভ, মোহ, হিঃ সা, লজ্জা, শোঁক, 
মাসঃ উদ্বে, ভয়, এই কল উপনর্গে উত্তপ্ত 
হইল অন্ন ভোজন করিলে. তাহাঁও পরিপাক 
পাইজে পাবে না) 

এই.মকল রুক্ষ, শীত, শুষ্কাদি রর ভো. 
জন অকর্তব্য বিধায়ই :শাস্তকর্ভার! বলিয়া- 
(হন দিগ্ধ ভোজন, করিবে, এবং উষ্ণভো- 
জন করিফে, বীর্যের অবিরুদ্ধ ভোজন করি- 
মে; যেহেতু সিশ্ধবস্ত শন প্ররিপাঁক হয় |. বাঁ 
মুর অন্থুলোগকরে, আন্বাদজনক হয়, শরীরের 
দৃর্টুতা জন্ায়। বলবর্পণ বৃদ্ধি করে, এবং] উদ 
বাস্তু শ্তধতঃ আস্বাদ কর, অমি রদ্ধিকর, শী 
পরিপাঁকী বায়ুর অন্ুলোম রূরে, এবং ্লেক্সার 
'পরিশোষিণ। কারক ছয়, ঘই প্রাকা র? বীর্ষ্যের 


৮৮০৪2 টিকা থাপ _প্টশিাটি। বশ ৯৯০ নি পপি সপ সপ াশি পি পপ সি ০০ পদ বাকল জে গজ ৪৯ 


+সিষমন্ীয়াৎ [উষ্ীয়াৎ। বাধ। বিকদ্বশয়ীীতচকঃ) 
উফ হিভুজামানং" সদতে ভূক্ভঞ্চা সিমুদর্য্য মুদীর 
তি ঝিষ্টাৎ জরা গচ্ছতি বাতা হলো ময়তি শেম্াগং 
পাঁরিশোধয়তি (চরফ2.)। 
1 অবিরুদ্ধবীর্য্য মঞ্সন্ছি, সান্রানি ধর্কিকারৈ নায় 
ন্বপযুজ্যাতে ॥ ( চরফ$ ) 


শারীরিক স্বাস্থ্যবিধান। 5৫. 


অবিরু্ধ ভোঁঙ্ষন করিলে বাধ্য বিরুদ্ধ আহার 
জন্য ব্যাধির উৎপত্তি হয় না| 

সংপ্রতি কি কি বস্ত বীর্ষের বিরুদ্ধ হইতে 
গানে? এবং তাহ! কত প্রকারে বিভেদ হাইয়! 
থাকে, তদ্বিষ্য় বিস্পষ্উকপে প্রকাশ করি- 
তেছি। | 


বিরু্ধর বিষয় | 
সহজ রিরু্ঃ দেশ বিরুদ্ধ, কাজ বিরুদ্ধ 
মংযোঁণ বিরুদ্ধ, পরক্কৃতি বিরুদ্ধ, এই পাঁচ 


প্রকার বিরুদ্ধ হহ্দ্াছে। 
সহজ বিরুদ্ধ যথা ।--ছলাহল প্র তি বিষ 
ভক্ষণ করিলে সর্বর কালে কল দেশী লো" 
কর প্রাণ মংহা।র হ্য়। ূ 
দেশ বিরুদ্ধ বথ। ।--কে ন দ্রব্যও ব্যবহার 
কোন দেশে হিতকারী অন্য দেশে অহিতকর 
হয়। শ্রহ্উ ত্রিপুরা প্রভৃতি দেশে ভ্বর হইলে 
যেকপ শৈত্য ক্রিয় বারা আরোগ্য হয় তজ্জরপ 
ক্রিয়া তদ্দেশীয় লে |কেরাই এভদেঁশে করিলে 
অধিলঙ্তে বিকার প্রাঞ্ধ হর| .. রা 
কালবিরুদ্ধ যথ1|--অমাবদ্যা রা জ্রতে ভো- 


১৬ শারীরিজ স্বাস্থাবিধ।ন । 


জন, প্রভূযুষে ভোঙ্গন, & রাত্রিতে দধি ভোজন 
জভ(তি কাল বিরুদ্ধ, আহার করিলে ব্যাধি 
জন্মে এবং আয়ু ক্ষয় হয়। - ১৩ 
অংধোগ-বিরুদ্ধ যা ।- চছুপ্ধি লবণ ক্ষীর যৎ- 
সঃ, মধু হু তি+নীঘ মুদ্চা, দধি কদলী' প্রভাতি পর- 
স্পর সংযোগ করিয়া ৷ ভক্ষণ করিলে ব্যাধি 
জন্মে! ৪। ঠা 
অতি বিরুদ্ধ ধথা|-"প্রক্কৃতি, জাঁতিসেদে 

কুলভেদে, দেশ ভেদে, দেশেষভেদে' কাঁলভেদে, 
্রক্যাদ্ম, টো ভেদে, পরস্পরু 'বিভিন্ন হই. 
যে. | 

| এই স্থলে প্রক্কতি শঙ্দের অর্থ স্বভাঁরকে 
প্রতীতি করিয়াছে, . ঘন, জাতি প্রশক্ত 
সবদছযব কু গ্রস্ত স্বাৰ, দেশান্ুপাতী 
্বঁভীব, _দোধানুশীরী ্বভীব, গ্রভ্যাত্ম | নিয়ত 
বাব: 


1, 
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জং রিইজীত সেঃ), 


1ছুঙ্ধ লবাভ্যাং ক্ষীর, মস ং মধুস্পিত/াৎ সাধ 
গে রি আদি (চর) 11৮8 


শারীরিক সবাস্থাবিধান | ১০ 
নতি প্রন্ত টুনি বিষ 
 উললাধত জাতি শব্দ ম ধাঁরগতঃ, আনেক 
কার জাতিতে প্রতিপন্ন হইতে পারে এই 

নি্নলিখিত কতিপয় জাতি বিষয়ের 
লেখ করিতে হইয়াছে | 
বাশ ্‌ 
সাহজিকঃ+ টৈশিকঃ কাঁলিক : সাংযোগিক, 
প্রান্তিক 1৮ রি 
গাভজিক ষথ! সিংহ ॥ ব্যান্্ঃ মৎস মনুষা 
ঃ£ প্রভৃতি । ফী 
ইদোশিক বথা1--ইংরেজ? ফেঞচ, কাফের, ইু- 





দীয়, চিন।ন পভৃতি | ০. 
কাঁলীক যখ। |-াকুশ্চিক১ মশক, মক্ষিকী, 
গার নী | 


সাঁংঘোনিক যথা ।--থচর, কুমরী, রী. 
ভুড়ি। ৃ ূ 
প্রান্কৃতিক জাঁতি শব্দে যাঁবদীয় জাতি 
মধ্যেই স্ত্রী পুরুষ. জাতিকে উত্ত করিয্লাছে। 


১৮ শাধীরিষস্াস্জাবিধান-। 
জাতি প্রদক্তাচ্রকত্তির বিষয় লিখি, 
তে হইলে প্রথমতঃ এই বিবেচনা করী 
উচ্িভ যে, জ!তি সমুদংরের স্বভাবমিদ্ধ প্ররু- 
ভি বীর্ষ)াদি প্রবাহ: ভ্রম স্বীয় জাতিতে ও 
প্রবিষ্ট হইতে পারে কি না, বং তদনুযায়ী 
বস ধরীর্যয নীতি ব্যবহার যে তাহাতে বিন, 
ক্ষিপ্ত হয় তাহ! ্ত্যঙ্ষ লিদ্ত কি না? 
 সএইক্ষণে বিরেটন।, পুঝ্ধক স্থির ভইল বে, 
ধেজাতিতে যাহার উৎপাত হয় সে.তিদীয় আঁ 
রতি প্রেক্কতি,-খ্বাছারাদি “আক্রান্ত হয়| ই 
প্রত্যক্ষ মিদ্ধ/ ূ 
» যথাপ্টান জাতির-হিংঅা প্রক্াভি-তধীর 
স্তন অবশাই পণ্ড হয়)খবগজাঁতির মৃছুলতা 
প্রতিও মৃশাবকে উপসকি হত, এ ই প্রকার 
ম্পের করত! প্রতিও, বন্তান কমে উৎপন্ন 
হ্ইয়া থাকে, বত প্রকার, সাঁভজিক জাতি 
দোথিতে , পাওয়া যায়, নকল জাতির প্রকাতিই 
কনানুকপ, ঘেই ২ বংশে প্রবিষ্ঠ হর; ভাঁহাঁতে 
কান সন্দেহ নাই, এবংএকীর মনুষ্য জাতি 


শারীরিক দ্বাস্তাবিধান | ১৯ 
প্ররত্তি, জনূনারে দয়ালুভা। মেহ+ জ্তক্তি, 
চৌর্ঘ্য প্রভৃতি (লব্য হুইতে মনুষা ) মন্ঠালে 
উপলব্ধি হয়| | 

। দৈশিক জাতি । 
দেশী নী নন অখ্যে পূর্ধব পুরুষে যে 
প্রকার গুন্কতি প্রাপ্ত ছু ই়্াছেতত তদ্বীয় বংশ 
মনুয্যুদিগকেও প্রা মেইঝগ স্বভাব দেখিতে 
সওয়া মায। হেযন ইউকোগীর মনুযোরা। 
শ্বেতবর্ণ হয়, আফ্মিক! দেশী কাফের 3 লিষ্ট! 
জিরা অভান্ত কবর এব অ্ররফেশী য়, 
ইচদীয়েরং কিদিংৎ পাটলবর্ণঃচিনান দেশীয়ের! 
প্রান ভ্রান্থ নানা শুবহ.. স্তিমিত চন হয়, বধ, 
কাঁশ্টীর ফেশীদের!, পায় গৌরবণ ও জু 
হইয। থাকে,এনদবস্থা আনে অপরাপর গমুদা 
ঢা হি প্রা হয়।'. . . :. * 
“ কালিক তির বিদয় | 

কালক্রমে কডকগ্চলিন জাতির উৎপস্ডি 
হইয়া থাঁকে? তাহারা অস্পকালি স্থিত- হুইয়। 
অচিরেই বিশ্বংস হইয়া যাঁয়। যদি কোন ঝাতু 
দগধগম কালে কতিপয় জাতির অত্যান্ত: প্রা 





২.০ শলীরিক় হযাক্তারিধান,। 


ছুক্তাব। দেখিতে. পোয়া যায় আরবরা 
তুর ননাগম় হইলে: এক' মাত্র প্রাণীকে ও 
সন্দর্শন করিতে পাই লা |. কোন- কালে বৃশ্ছি- 
কের, অতান্ত প্রাছুঙধ হয়) কোন ধাততে নি? 
লিক জাতির বড়ই প্রশান্ত ভাষ দেগিতে পা 
ওরা যায়, কো, ীডুতে,.এমত অশকের:উৎ- 
পতি য়, যে,. সেই যন্ত্রণায় অন্য ফোন পস্ছ 
রক্ষা করিবার নিনিত্ সমজ্ত রাত্রি ধম সঞ্ধারণ 
করিক্টোহয়য প্র অক্কার নে রা তিও এক 
কালে ভাবাপন হইয়া উঠে। 

গাংযৌগিক |. 

এংযোধ মন্বন্ধে যে নকল জাতির উদ্নপত্তি হক 
(তাহারা অনেকেই এক'এক পৃর্ক নামণপ্রণণ্ 
হই থাঁকে।, | নভিন্নাদ্জো তির: পরস্পর গুক্র 
শোণিকে যেকোন জাঁতিই. আকিম্কত হুয় সা” 
ধারণত॥ ভাহ্ণর নাম মাংযো'পিক' জাতি বলিয়া 
প্রষিদ্ধ আছে যেমন: সঙ্ছ শু ঘারািজাধেয়। 
গার্ড অশ্বন্তর অর্থাৎ খচরালটা জাতি আবি- 
স্কূত স+'দেই গ্রা্কার দু পক্ষিদ্বাত্াঃ. কপো- 
তিনী গর্ডে কুমরী নামা এক পক্ষী বিচ গাথের ৰ 


শংরীরিক স্স্যবিথাম । ২9 
উৎপত্তি ভয় | ইংলভীয় সী হইতে দজ।তি 
দ্বার! এক বিভিন জাতির সম্ভব হয়ঃ এবহ 
প্রকার সংযোগ নমঙ্ছে পূর্ববং কালেও এক এক 
প্রকার জাঠির উত্প্‌ন্তি হইয়া পৃথক মাম 
প্রাঙ্তী হইয়াছে । 

গ্রীক ভক জাতির বিধয়। 


স্ত্রী পুরুষের ক্নাঁতিস্থাবস্থা! আবহমান লধ্ধ 
দেশ্সেই অভিন্ন ভাব দেখিতে পাওয়া যায়ঃ এই 
নিনিত্ত তাহাকে প্রাকৃতিক বলা যাঁর়।, 

জাতি গ্রমক্তা প্রকৃতি বিরুদ্ধ যথা । 

এবতপ্রকার অনেক পার্থ পৃথিবীতে 
বিদ্যমান রহিয়'ছে, যাহ! কোন জাতিতে ভক্ষণ 
করিলে পুষ্টিবর্ধন শ্রাচৃতি হয়, এবং ক্ন্য 
কোন জাতিতে পেবন করিলে ক্ষীণবীর্ষয এবং 
স্তফতা প্রাপ্ত হয়, যেমন অশ্রীশ্র্র নানক এক 
একার বিশেষ বক্ষ আছেঃ তাহার পত্র ভক্ষণ 
করিলে অভ্যস্ত ক্ষুধা! বৃদ্ধি হয়, কিন্তু তাহ 
নন্ধুব্যের পক্ষে 'না। হুইয়। কেষল গা] জাতির 
পক্ষেই হইয়া খাকে। 


৮২ শারীবিক আল্যবিধান | 


কুল প্রদক্ত। প্রকাতির বিবয় প্রভ্যতিজ্ঞান। 
কুঙ্গ প্রবাহ ক্রমে মশুষে রা একপ্রকার 
প্রকৃতি শীপ্র ছয়! থাকে াহাঁরদিখের সন্তা- 
নান্ুনাঁরে সেই স্বভাব কমিক দেখা বায়, কুক, 
প্রমেহ* বিকলাঙ্গ, কাঁদাদিব্যাধি ধারানুষধারে 
প্রাপ্ত হয়৷ পুর পেখন্রেরা” উপভোগ করেন? 
ইসা প্রত্যক্ষ হইতেছে 
ূ দেখা! ধাইচেছে । ইতর জাতির সন্তানে, 
রা ষদ্রপ: কদধা আর | বিহার করিয়া 
সচ্ছান্দ জীবন! বারণ রিতৈছে, বোধ করি 
্ সন্তানের! এই নকল অপর আহার 
ব্যবহারের শত!ংশের: একশ অবলয়ন কারি 
লগ বিনে বিপদ: 'অবলঙ্কন করেন: 1৮77. 
কুলগসন্ত! অক্কতি ধিকুদ্ধ য্থ। . 
এক, এক ধ রা কোন কাম দ্রব্য ভক্ষণ 
কবিলে নঙ্থ্য' হয না। তাছ্‌। রদিতগের পুর্ব, 
ক্রমে মেইহ। দ্রব্য “পঠিভ্যগি করিয়। আগি- 
ডেছে। ফোন বংশ্শে কচ্চিকা ভক্ষণ করিতে 
পারেনা। কোন কোন খারাতে শীভল ছুপ্ঠ 
ভক্ষণ করিলে কিয়তক্ণ পরে ছর্দি' হই! 


চে 


তাহ বিনির্গত হয়! পরম্পর শুভ ইওয়াদি, 
রাঁছে! হিন্দস্থানীয় কোন এক ভ্ত্রী হইতে 
বক্ষজ ঘুবা দ্বারা একটি পুজোৎ্পাদন হুইয়। 
ছিল' প্রৌডাবস্থাতে দেই পুজের স্বর রোগ 
ভইয়া নানা গুকার উবে উল্লিখিভ ব্যাধির 
উপশান্তি হইল জী | অনন্তর টিকিৎ্নক 
তখশার জঙ্গ ভ্রান্ত জ্ঞাত হই তদনুযায়ী 
ভিকিৎস। আবরস্কু করিলে, অর্থাহ বঙফদেশী- 
য়ের! যে প্রকার হাবছার করিয়া থাকে তা" 
হাকেও্ড সেইনপ বাধার অর্থাৎ বৃস্দ্ধ 
তগুলের মণ্ড এবং কু মঘে/র খুব পথ্য 
দেওয়াতে অআপ্প কাল মতোই ঘেউ রোগী 
আরোগ্য টা হইল । এই প্রকার অনেক 
বস্তু আছে থেঃ কোন বংশে ভক্ষণ করিলে 
শারীরিক সুস্থ প্রাপ্ত হয়, এবং কোন বংশে 
ভাহা বধ বিরুদ্ধ হইয়া ব্য ধি জন্মায় । 


দেশানুপাতিনীপ্রক্কনতি ভর নিষয় প্র 8 ৰ 
দেশ বিশেষে বা দগের এক গ্রকার 
প্রকৃতি হইয়া থাকে। কোন দেশে পায় প্রধান, 


২৪ শারীরিক শ্বাস্থাবিধান | 
কোন দেশে [পভ প্রধান, কোন দেশে কফ 
প্রধান? কোন দেশে নী ব প্রধান থাকে । 
যেদ্রেশে ঘাহার উৎপত্তি হুর তগ্ছেশীয় ভুত 
পদ্দার্ধের টরকারিক শরীরে তত্বৎ ভুত ৭ 
প্রাপ্ত হয়, এরং গর্ভধারিণী মাতাও .তদ্দেশ্পীয় 
জল, বায়+ উদ্মা। এবং ভদেশ জাত ভ্রব্যাছি 
ভক্ষণ করিয়া! খাঁকে।' অতএব নেই দেশ্খের 
ভৃতাংশ প্রাপ্ত হইয়া প্ররুতিরও বিভিন্ন! 
হয়, যেমন কোন দেশা অন্ধিপূয় নিশ্ব প্রযুক্ত 
বন্ধ জলাকীর্ণ, স্ুহরাং দে দেশের মৃতত্তিক! 
অত্যন্ত দ্র এবং মশীতবায় ও "কোন দেশ 
স্ষ্যের নিকটরতী গযুক্ত উদ্নংুধিকঃ এবং 
উষ্ণ সমীরণ. কোন দেশ অভিনয় উচ্চ, সুভ- 
রং তদ্দেশের মৃত্তিক] কঠিন) এবং রুক্ষ 
বায়ু। কোন দেশ সুষোর দূরবান্তী প্রযুক্ত শীত- 
প্রধান হয় 1কৌন দেখে মধুর তিক! প্রযুক্ত 
শ্লেক্সা প্রধান। কোন দেশে উর মস্তক! 
বিধার পিত্ত প্রধান। কোন দের্শকথাঁয় স্বাত- 
কা নিমিত্ত না প্রধান | কোন দে লবণ মৃত্তি 
কা বিধায় জিদোষ প্রধান। | 
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টি শংগীরিক আক্থানিধংন। 
দোষাভুণায়ন। প্রকুতির বিষয় প্রত) ভিজ্কন, | 
একে গ্রকৃতিকে দ্বইভটৈ 
বায় মান দিক) এবঙ শারীরিক, 


পপ ভি 
এপ 
পু 
তং 
প্র 
দু 
পক 
সস 


শারীরিকী ও প্র তিবলে। 
পথম ত: সঙ রজঃ ভগ্ন? বিন্েদে প্রকশ 
তি নান! আকার হঈবাঁচে । যেমন সংভিকী। 
প্রকৃতি হইতে দয়া, ভক্তি,উপচপ্ষীর্স।দির উও 
পর্ভি হয়| গ্রা্ঘমিকী প্ররুতি ভইতে কোর, 
দত্রাদির উৎপদ্ডি হয়* তামপিকী প্রক্াি ভইতে 
নি শ্ডেযাদির উত্গাজি হয়| ই সাত্িবাছি 
প্রজ্তিকে মাদমিকশ গ্রফ্তি, বল! যায়। 
ছিতীএত১। বায়ু, এপত্ভঃ কক, জনিত প্ররুহি 
আনেক পুবার হভয়।ছে, একং জঙ্গের একই প্র 
কার প্ররূতি | বায় পিম্বাদি ভেদে নানা পরকাল 
প্রি বিভক্ত হই, বাত প্রক্কাতভিক পিউ 
এরুতিক ইত্যাদকূপে গণ্য হয়, ভাঙার মিগের 
শারীরিক !ব দেখিয়া প্ররুতির অবস্থানুভূ 
বরা সাঁয়, যেমন কর, চরণ, স্ফেটনাদি বাতিক 


, সত , 4 সদ তু । গা 1 
এ।রীরিক শ্াঙ্ি বিধান! ৪ 


ন্ীতির লক্ষণ ইতাংদি) এই বাঁতাদি হত 
তির নাম শারীরিকী পক 


নু শারিনী জাভি বিরুদ্ধ যখ! । 
বনু গুধান মরে রুক্ষ বসু ডি নও 
পশু প্রধান শখরে ঘতান্ত কট বসু ভক্ষণ 
"রিলে পিক্কৃতি প্রাপ্ত জয় | কফ খান শরীশ 
খ্বেশৈভা হস্ত আু্াঞে বাধ জঞ্সেও এই বা ৫ 
কারু বাবদধয় বন্ুই কোন প্ররুতি প্রধান শরী- 
রে উপ্ফাঁতু জনক হয়। কাহারো কপির উৎ 


সনুষ্যদিথের এক ২ কালে এক ২ প্রকার 
প্রতি ভইয়া খাকে, শৈশ্বাবস্থায় যেমন গ্র 2. 
তি দেখিতে পাওয়া যায়, প্রৌড়াবস্থায় তাহার 
অধিকাংশেরই পরিবর্তন হয়, ব্দ্ধাবন্থায় 
'আবার সেই ভাঁব গত হইয়া নুতন অব- 
স্কাতে পতি তত ী ত হয়। এইপ্রকার এক ২ 
কালে এক* প্রক প্রক্কতি হইয়া থাক্ষে | দেখ] 
বাইতেছে, প্রৌঢ় কালে যে ব্যক্তির যতদুর 


৮ শাঙুরিক্ আাস্থ/বিবাণ 
এ1গণ। শাক বিদ্যযান। খাচক। হবিজ সময়ঃ 
তাহার গেইী প্রকাতি খারণা শাক্ত আয়ই 
থাঁকে না! উঈনৃশী প্রক্কতি সর্ধদেশে লকজ 
ঈ[তিতেই বা!পিতা আছে। 
[বিরুদ্ধ যথ। | 
এই গুকার অনেক বস্তু আছে, নিশুকালে 
বাবার যোগ্য হইলে প্রৌড় কিন্ব! বকা 
অনিষ কর হয়, এবং প্রোৌডারস্কার আহার 
যোগা বস্ত বপ্ধকি শিশু কালে কোন প্রকার 
শুভকর হয় বা,এবং রদ্ধকণলের রর যোগ্য 
বন্ড শৈশব ও স্তরে ীাবস্থাঁতে, উপযুক্ত ক্র হয় ন1। 
এই প্রকার শত কালের আ্বাঁরীয় দ্রব্য পরী 
কলে এবং পরী্কাঁলের আহাতীয় দয শীত 
লে উচিত হয় না। তছ্িম্তাঁরিত খভুচধা! 
প্রকরণে ব্যক্ত কাব ! 
প্রত্যান্সনিয়তা প্রক্কৃতির বিষয় 
প্রভা ভিজ্ঞান। 
অভ্াঁদ বশভঙ এক২ প্রকার গ্বরুতি ইইয় 
ঘখকেঃ তাস সব্ধত্রই প্রত্যক্ষ দেখিতেছি,প্রায় 
মনুষ্যই আবভ্যাসিক কার্য বশতঃ আভা1নির* 


শারীরিক স্ান্কাবিধান | ৯ 


প্রকুতি প্রাপ্ত হইয়! পুথক.২ কপে গণ্য হইয়া” 
ছে, অভামাধীন অনাক্সয কাধাও সহ হহয়। 

ঘামিতেছে,বখা কোন ব্যক্তির দিবা নিদ্রা মহ) 
ভইতেছে। কাহারে বা দিব সিদ্রা ও 
লে সন্ত পায় দা । কোন «ব্যক্তি ভৈলাভ 
পর্সিত্যাগ কিয়া ও সুস্থ আছে। অনেকে রি 
শন করিয়াও দীর্ঘকাল সু শরীরে কালবাগন 
করে, এই সঞ্চল প্রক্কুতিকে গুত্যাযি শিরা 
প্রকুতি বলা যায়| 


বিরুদ্ধ যখ]। 


অভ্যাসাধীন যদি এক প্রকার প্রক্কাতি 
নির্ধারিত হছইল,স্ত ভরাহ ভাঁহার বিরুদ্ধ সেবন 
কারিলেই ই অনিস্ট-ছর, থে বাক্তির একাঁশন অ- 
ভ্যান হইয়াছে তাহাকে বারছর তোকন করা” 
হইলে অবশ্থাই বাধি জগ্ষিতে পারে! অতএ- 
বই আঘুর্বেদ শানে করিত হইয়াছে ষে, 
*আপনার বু; অগি,অভ্যাদ অবস্থা এই সকল 
. শম্যকপ্রকার বিবেচনা করিয়া সা করিবে। 


এ শর্মিলা পাদ লং সস সপ পা সস শির এ পণ হাতি | আপ সিকি পপ শা চাপ পা 


* আক্সান মভিসম গর ভূঙীক্চ লক্ষাকু চরক) ৮ 


তর 


শারীরিক শ্বাস্থাবিধান। 
ক ই্উদেশে ভেজিন করিবেক। 
থে স্থানে অন্তঃকরণের, উপজ্রব না জঙ্গে 
সেই স্থানকে ইউদেশ বলা যাঁয়। ফলীতঃ গণ; 
ভয় অশ্ুচিচিদ্ধে ভোজন করিলে ব্যামোহের' 


| নিগার হয় 


অতি দ্রভ: তে টান করিবে না। 


1 আশ দ্রুত ভোঁগন, করিলে দ্ররোর 
ুস্াদ বং প্রাতিষ্ঠা 1 অথবা. মথোপযুক্ত গুণের 


উপলব্ধি হয় নাঃ বরং অন্নের বিষূর্গ গতি এবং 
বায়র বৈপুণ্য হইয়া বধির উৎপত্তির, স্ব 


ভে. অভিবিলঙ্ে স্োজন করিবে না 7 


1 অতিশয়, বিলম্বে ভোর করিলে, পরায় 


পুর্ব ধথিত ফল শ্রা্ত হয় |; 


গু ভোজন মময়ে কৌ স্ব 1 অতাস্থ 
ঠা পরিহাস কারিবে নাগ। ॥ তঙ্মানা সাঃ 


যু ॥ 
এপ ২০৮ সর মে 1/ঞণ ৮৮৪ রি পনদেদের এত ৪8 4৪54 


নি দশে, শা রর 
নাতি কত সুখী 2, 
রা 
| দাত? বলস্বিত, মন্ীয়!ৎ (জর) 
ঃ অজগলজ্সরতসাভুজীত | (রন্ধ£) 


শারীরিক হাহাতবিধান | ৩১ 


অনোনিবিষ হইয়) ভোজন করিবেক 1. স্মু্যা- 
দি শাক্্েও এ বিষয়ের দু শালন দেখা বার, 
এবং অন্য দধান্তও,কোন ২ ব্যক্তিতে এ শাসন 
প্রচাঙ্গ দেখ! যাইতেছে !আয়ুর্বেদশাক্ত্র কর্তা- 
রাও বলিয়াছেন১ক্গ ভোজন বময়ে ভপ্পনা 
[কয়। পরিহান করিলে অথবা অনমনা চা 
অভিদ্রত ভোজনে যে নকল দোষ কথিত 
ঘাছে, ভাহা প্রীণত হয়... 
হন ৰাক্তির অন্ন, উচ্ছিউ অয়, ক্রি অন্ন, 
ভর্গন্ধ অন্নঃ নর্কট প্রসৃভিংকীটাদি উপহৃত্ত। 
সন্নঃ অপরিষ্কত বিদগ্ধী'অন্ন ভক্ষণ করিৰে'ন।। 
শৃধ্য সন্ভপ অথবা অগ্নি মন্ভাপ স্থানে এবং 
পথমধ্যে বহছুজনাবপণ স্থানে, শঙ্কট স্থানে; অ+ 
নাবভ স্থানে, উচ্চ নীচ স্থানে ভক্ষণ করিকে 
না, বিবঃ 1 অর্থ ৎ শরীর অন্য ভাঁক রাখিয়া 
৮ শয়ন,.করিয়া অথবা, দায়দান হই 
ভদ্দণ করিবে না| রি 
লেপচ অন্ন এবং অপিদ্ধান্ন' অথব! পযুত্যষিত 
.সঙ্গলাঙ্ক ভক্ষণ করিবে, না।, | 


পপ আর্ক এ না্টিশনসীএ সপ %ল পিন সর ৮ ১ ৯ 


8 
* জল্পতোস্থমতো। হন্যমনদোব! ৃ ৷ তএদোষে 


ভবন্তি ধ্ড বিজ মঙ্সতঃ | (চর 


লী 
স্ 


রা শ।যীরিক স্বস্থযাবিধান । 


ক লেগিচ। অন্ন নি দায়ক-হয়, এবং, ৪ 
ছাধগুরুপাক হয়]. 57007 0 
"নিশি সংস্িভ: জলা, জিদৌধ. বর্ধক 
এবং রুক্ষ হয়, এতদেশীয় স্ীলোকফের? প্রা 
সচরচির অন্ন ব্যধহার'কারিয়া থা [ফেন, বি 
শেষ ভাহার উপকরণ, অপক্'মরিঠঃ নিষুরস" 
কদলীফল। ফগ্ধমীন, বেহকরিএ সকল, উপ- 
করণের মহিত' ভক্ষণ করিয়া কিয় পরেই 
সদ্গাহ প্রভৃতি প্রত্যক্ষ ফল পাইতে থকে, 
ধাহাইউক নুষ্ক শরীরেই 'বরং ভাহ। মহ 
| হই? নবপ্রচ্থুতা, গর্জিনীগ এবং তরুণ বয়স্ক 
গিশুদিগাকেও কর্ন, বিষনয় বস্ত্র ব্যবহার 
করিতে দেঅঠ। বিছুঃসাহিস কি বিবেচনা 2 
পর্য7যিভ' 'লজলা্ নিম: দলীল প্রভৃতি 
কি কদাপি শ্বারীরিক:) 'ুস্থত1-ধায়ক-: হইডে 
পারে টররৎগলগগুযস্রীপদ। কোক রাদ্ি), ক্র, 
শোখ, , শীর১পীড়ানগ।জংবেদনা খাহী, দকল রো- 
এ ভি দি সানি রং আহি নি 'লীসিততং 


( রাঞজবল্লভঙ। 9 $.), 1 488011৮৭715 বর্ঘ 84 চা 
“ভি কোপ রং বর্ম নিশি বদি ্ 


চে 
ঈভত) ১ 





শাবান বসাবিধান। ৫৩ 
রী 
7 এজি ূ টা 
দর টা এবংবুদি ও ব্েধাঁর পরম 
ই 
ও হইয়াছে? জদুশ অশ্জভকর দ্রব্য ব্যবস্থার 


পা উচ্গেদ বট! স্ব সাধ্ধারণেরুই কর্তব্য 


জার এবং 'অ সািশর নধণ, অত্যয়, "মতি 


চি 


কট, অভিমিষ্ট ভক্ষণ করিবে নাঃ এবং সর্ধদা 
কেবল শুন রদ মাত ভক্ষণ দঃ ন। অর্থ 
(কদল অগ্রিম কিষা কেধল মধ্র রলঃ অথব! 
বুল কেবল তিক্ত বুল, কেবল 
কবারতম, এধহ অভি ড্রব, অত্তি ক্রু আভি 


৬ কি গাদা? ০৪ বা ৬ পালি দক 15 ১ ভন সখ পদ ++ %. 
তলে, অত্রাঞ্চ, অতি স্রিপ্ধা দীঘকাল ভক্ষণ 


জলের ত্বিষয়! 
মনুষোর জীবন যাত্রা নির্বাহ করিতে জল 
এক গুধান কারণ, অতএব জলের এক নাম 
বন | বঙ্গজ মন্ুজেরা! জলের কত ক্লেশ সঙ 
করিতেছে এবং কত অব্যবহ!খ্য বারি ব্যবহ!র 


বর্খরভেছে, তদাঁন্দোলনে নিরাঁনন্দ মাগরে 
কে না পতিত হয়? বঙ্গজ মনুজেরা প্রায়ই 


৩৪ শরারিক স্বাস্ডাবিধীন | 


যদ্রপ কদষ্য বারি বানহাঁর করে তাভাভে 
বে সন্তভ রোগী এবং অবিলঙ্ষে সুতুযু গানে 
পিত্ত ন1হয়ঃ ইহাই করুণ! নিধান বিশ্বপি- 
তাঁর পরম করুণা মন্যমান করিতে হুইবেক | 
. এতদ্দেশে পুর্ব থনিত খে মকল দীর্ঘকা, 
ট্রি ণী প্রস্ভৃতি। জলা শষ আছেঃঅধুনা তুহা” 
রুদিগের, অবস্থাধলোকন করিলে চিত্ত বিক- 
লিত হয় ৃ 

সাকিখেদের বিষয়! ভাহাদিগের সেই 

পুরাঁভতনী শোভ। নাই, জলের গুণ নাই, 
পৃর্বাবস্থা লকলই বিপরীত হহয়াছে। 

দীর্ঘিক! প্রভৃতি জলাশয়ের অবস্থ। দুক্টে 
বোধ হয়-যেন তাহারা .এই প্রাচীন দশাভে 
চত্দ্রন্থধ্য কিরণ ও বাঁত মঙ্গমবিরছে চিন ঢুখিঃনী 
বিরহিণী মানিনীর প্রায় ,.কঞ্চট দৈবালাদি 
দলেতে লুক্কায়িভা হুইয়। রহিয়াছে 1 বোধ হয় 
থেন ভাঁছার। মানারস্ত রিয়া চত্দ্রনুষ)াদির 
মুগ ছশনিও করে না। কেহুবা দটন্থ ভূণ পণ 
লত! রক্ষাদি বন সমুহে বিরৃতা হইয়ান্ছে, 
বোধ হয় যেন ভাহার। অভিমানে ঘোরতর বি- 


(1 সর এলি 
"তারিক শান বিধান! টি 


বা 44752 
[পিন বাঁনিনী ভঈল। কেহবা যেন অ্প্তিনানে 
ছারন পরতযাগের চিন্তা *র্রিনেন শুদষা হইয়া 
মরু ভানগাঁয় ভইয়াছ্ে। কেহৰা ধেন আপন 


চি 


উ্রপবন্ধ। টিন গত 1 


পন ভড সন্ছানেহ়া তন জলাশয় গনন ন করিম! 


41 117৮ 70 শক চলি বুল ১1 রড রঃ স্পীকার স + এত | 
২12 প, পিচ্চি ভাঙা তে উত্তন চল চা 


শন 
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৫ [পিন ৮৬৮ ছে পন 
পর্কীতি হয়। কেভবা মণ্য্য পালন কাজ 


৩৬ শরিক স্বাশ্থাবিধাঁন। 


জল ন্ট হইতে পারে । কেশনং স্থানে আমর। 
দেখিয়াছি, নে পু্ধরিণীর ক্গল ব্যবহার কর! 
বায় ভাহার এক পাশে পুরীবোৎ্স্বপ স্থান 
নিক্পীণ করে। এ দকল পলিত মল অনায়াসে 
পুক্ষব্রিণীতে পত্বন হুইয়া খাঁকে | এবং তটস্ক 
লোকেরা জলাশয়ের চতুক্পা্খে ক্রিম, ছু্ন্ 
মল,বিঘাক্ত দ্রব্য সকল শুরেৎ তুায়মান করি- 
ঘা থাকে । এবং জলে নিক্ষেপ করে, ফলতঃ 
এ আবহ্ছণান্ডে কোন মতেই জল পরিশুদ্ধ থা 
কে না) এবংগরকার দুধিত জল কেবল ব্যব- 
হার করিলেই অনিষ্ট হয় এমন নভে, দূবিত 
জলাশদরের নিকট বাঁন করিলেও ত'হার উদগাত 
বাঙ্পদ্ছারা মন্ত্ুষ্ের বখেষ্ট অনিষ্ট হইতে 
গায়ে। 

আহার চয্য।1 

জলের বিষয় | 
ফলত কিপ্রকার জলপান করিলে শরীর 
সুস্থ খাকিভে পারে, এবং কিপ্রকার জলপান 
করিলে ব্যাধির উৎ্পান্তি হয়, ভাহা অনেকেই 


শ[রীরিকশ্থবাস্থাবিধাঁন | ৩৭ 


বিবেচনা! করে না অভএব মংক্ষেপে জলের | 
বিষয় বর্ণনা কর! যাইতেছে । 

এই ধরণীমগুলে মানৰ জা [তিরা জিবন 
ধার] নির্বাহ করিতে দচরাঁচর প্রায়ই এই 
হই প্রকার জল ব্যবহার কত্বিয়া থাকেন। 
ঘথাঁ_ 

আন্তরীক্ষ এবং ভৌম। 

অশকাশ হইতে যে জল বর্ধণ তয় ভাহাঁর 
নাম আন্তরীক্ষ জল! 

ক ঘেই আন্তরীক্ষ জল চারি শুকর হয় 
হাথ! পিশি | 

ধর ঃ ধর ভবহৃতিব আল, ক!রক 

২ শ্লীলের জল, তৌবার? অর্থাৎ শিশি- 

রের জল হৈমঃ অর্থাৎ বরফের জল। 

1এই কয় প্রকার. জলের মৃধ্যে ধাঁরীভব 
জলের লুদ্ধ হেতুক' ভাহাকে প্রধান বল! যায় 


11সধল দি পা পক ক পভ বি পা পিপাসা 


, অ। স্তরীক্ষং চভুিধৎ ধা! ধারংকারং জেয! রং হৈমমিতি। 
* ত্যোত্ধারং প্রধানং লঘুত্বাৎ তৎ পুন বিধং াক্গং 
সামুদ্রখচেতি ॥ 


৩৮. শারীরিক স্বাস্থাবিখান +. 


রি ধাঁরা ভবজল ছুই করিনি হয়| 
বংমামুদ্র। | 
এহ' বে গজ মামুদ্র ছুই প্রকার ধারা ভব 
জল কথিত হইভাঃ তন্মধে সামুদ্রজঙগ অপেক্ষা 
গাজজলের প্রীধান্য আয়ুর্বেদবেতীত1 বলিয়া- 
ছেন। ই ১। আশিন নাদে আধক 


ট 
নৌ 


গাল আবহ জামুক্। জল পন 
(নিশ্চয় হইতে পারে যখাশি? 


একুতথিত অণিদগ্ধ শালান শিগু রৌপা পাতে 


প্বিতি করিত বৃষতি বর্ষণকাঁলীন এ ফিতে বি 
(নদে মুহর্তকাীল স্থিতি কহিলে বদি ত হা ই 


উপলাভ হুর তবে গাঙ্ষ জল পতন হইল, 

উদ্থা অনগত স্ইবেক | অ! র যদি এ অন্ন গিনি 

গন রোদ হয় এবং মিক্থ, কের ভাব হর, 

তর [ সাযুদ্র জল পতন. হইল নিশ্চয় অবগত 
হবে! | 

মেই সামুর জল, হণ করিবে না । কিন 





রঃ সামু্রনবগ্া্বযুঝে সবি গৃহীতং গাব ৷. | 


শারীরিক স্বাস্থাবিধাঁন। ৩৯. 
সামুদ্র জল. বদি আশ্িন মানে বর্ষণ হয় তবে 
এ জলও গাঙ্ষ জলের প্রায় ব্যধহার হইত, 
পাঁরে। 


জলা; 

কিন্কু রর কালীক় বৃষ্টির জল গ্রস্থণ করিবে, 
না। +% প্রারটকালে নান! প্রকার ক্দ্রমত কীট, 
লৃভ1, ব্ষ্জন্ত কল মেঘের নহিত আকাশে 
[তি করি বয়! খ!কেঃ বর্ষণ সময়ে এ সকল বিষ- 
বস যু হহয়। 1 জল বধণ হয়। আত এবই' বর্ষ! 
ফির জ্ল ভক্ষণ করিতে শান্তকর্তা 1 
করিরাছেন | | 

রা গকার অকালে যে রি বধ হয়. 
ভহ। পরিভ্যার্গ করিবে। এবং লুতা,স্ন্, 
বিগ ুত্রাদি সংযোগ দুষিত : জলও পরিত্যাগ 
ফরিবৈ। রষটি জল অপ্রাপ্ডে তৌমজ্ল ব্যধ- 
হার করিবে।, ভূমি হইতে ষে জল উত্থিত; 
হ্য় তাহার নাম ভৌমজল | তাহা প্রায়ই দ্‌-. 


রি, 2555255 টি এ 4৯4 ৮০৮প 


+ বাস টস খনৈঃ সহোরেোশ! বিয়তিকীট লতাশ্চ 
ভদদিযুষ্টমপেয়ং খ ্জলমগস্ট্রোদয়া গুর্বাং সা ্‌ 


সস 





৪৩ শারীরিক ্বাসথাবিাম। 


কা, পু্করিণী, কপ, দরদাঁদিতে অবস্তিতি 
করে । ভৌম জল মধ্যে কোন, জল ত্যজয 
তাহ সংক্ষেপে বর্ণনা করা যাইতেছে 


ব্দমঃ শৈবাল, তৃণ, পর্ণাদি জল সমূহ 
বেষ্টিত এবহ যাহাতে চ্্রমৃষ্য কিরণ এবং বানু 
সংযোগ না হয়, যেঞ্ল ঘন, গুরু, ফেণিল, 
বন্ড জন্তবিশিফট, উত্তগু, অতি শীতল, | বিবণ, 
ৃ দুর্গন্ধ: ক্রিনন। অর্থাৎ যাহাতে কোন ভ্রব্য প. 
চিয়া, পড়ে, এবং যাাডে মৃত্তজন্ক আছে ্- 
হুশফলপান করিবে যারা 
ক আন্তুপ এবং জাগলদেশীয় জল পাঁন ক্‌- 
রিবে না| আনুপদেশীয় জল শ্রেক্াও মন্দা 
"গনি জনক হয়, এবং শলগণ্ড ঈশিপদাদির কারণ 
হয়। জাঙ্চলদেশীক় জলেও- প্রায় এ সকল 
দোষ অবস্থিতি করে| ঈদ জল ব্যবসার ক 


পাশ পক ্পসপ বিটি 2 লন্পাগাল। হু রা 


সক নপিবেৎ প্ শ্বোলতৃণ, পর্ণাদি বিস্তুতং। 
র্যোনুপ বন মুক্ট মতি-ক্লিউং নং গুরু ॥ 

. ফেশিলং জন্থমন্তপ্তং দন্তদাহ্যতি শৈততঃ । 

বি নহিদর্ন্ধং 1 কি সৃতমনথমত ॥ (বাভট ॥ 


শারীরিক হাক্টাবিধখন | ্* 


রাতেই উত্তর পুর্বদেশীয় লোকের গলণপ্ড, 
দপছ রোগ অধিক দুখ হু টা তছে ] 


বারা বাজাও 


লজ্ন্য। 

এডদেশীয় লোকেরা অত্যন্ত দ্য প্রিয়।, 
উহার! । ভোঁজনের প্রথম শাক, পারিশেষে অমু 
গ্যন্য সচ্ছান্দ মানদে অপদ্বিমিভ মহছুগোর 
নহি ভক্ষণ কারি! গঠগানোদ লাদ করেন। 
এ গুকার অপরিমিত মতম্যাশন অসাদাদির 
ক পধ্যন্থ অকত্তবা ষে স্ভা্চা হিবেজন। কাকিত, 
(দন শত ভাবাই শর; ঘাঁইতে পাবে ১ বজকেশী- 
হোছু? ঈদ মতা লোলুপ থে ভীহ!রা অতি 
নরিত শঙ্গোও কিছ্িম্মান্র অস্ত্র! প্রুকীন্শ 
বরেন না। কোন স্থানে আমান্ধর হহাও। 
দুষ্ট হইয়াছে ইলিশ যৃৎদ্য কর্তন করিক্বা যে 
জলে নিক্ষেপ করে, কোন দেশীয় মানবঘণ কী, 
জল ভ্রয় করিয়1ও পরনাহদাদে স্েজন করে পা ৃ 
কুটিৎ প্রদেশে এই এক প্রথা প্রচলি নত আছে, 
বঙমর প্রবর্ত মাত অথাৎ নৈশাঞ সীলের প্রথন: 


৪৩ শারীরিক ম্বান্থ্াবিধানি। 


দিবনে শুদ্ধ মত্মা ক্রয় করিয়! তর্দেশীর মনু- 
য্যেরা তাহাকে মাঙ্গলা বলিয়া বাবার করে| 
কি আশ্ধ্য' হিন্দ শীস্মনতে নিতান্ত গর্ভনীয় 
অর্থাৎ যাহার ভক্ষণে শান্ত্রকর্তীর! প্রায়শ্চিত্ত 
বিধান করিয্নাঁছেন এবং কুষ্ঠ প্রভৃতি নানা রো- 
পের কারণ যে শুক্ধ মতগ্য ভাহাঁও বঙ্গদেশের 
কোন স্থানে মঙ্গল বলিয়! ব্যবহ্ৃত্ত হইতে- 
ছে। মত্ম্য এদেশের কিপ্রিয়্তম দ্রবা। তা. 
ধর কোন অংশ কোন অবস্থাতেই পরিভাক্ত 
হইতে পাঁরে ন।। অনেকে ইহ] পলিয়া থাকেন 
বঙ্গজ ননুজগণের মৎস্য ভক্ষণ দোষণীর 
নহে। বরং কেহ মতসাাশন করিয়া শ্রষ্কত। 
লাঁভ করে, আঁদরা ভাহা অস্বীকার করি না। 
যেহেতু মত্গ্যের দাধারণ গুণ দ্ন্ট হইতেছে 
যে, বল, জাংন, শুক্র প্রভৃতির বদি করেঃ এবং 
বায়ুর সমতা করে। অন্যান্য মৎস্য অপেক্ষা 
রোহিভ ও মদ্গুর অধিকতর. ইণদায়ক হয়| 
কিন্ত এই নিমিত শুষ্ক মৎস্য, কিনব! অন্য প্র 
কার ঢুষিত মৎস্য? অথবা অপরিমিত' মৎ্ম্য 
অবশ্য অশনীক্ ইহা বলিভেপারি না। এবং : 


4 চার রান 
শারীরিক স্বান্যবিধান। ৩) 


দি 


মওয্য যে কফ পিত্তকর তাহাও অস্বীকার ক" 
পরি পারি না। রা 
অপিচ মওস্যচিত্তের, নিকরজনক, মেখ 

'ও পুদ্ধিনাশক, গুরুপাকি। ক্ষিমি ও বুক্ত ছুষ্ট ত্র 
ভতি পোগের জল্ক ইলা অবশ্যই স্বীকার 
কারি হইবেক | (প্রত্যক্ষ দষ্ট হইতেছে 
হিন্দস্থানীয় লোকাপক্ষ। এদেশীয় লেকের 
গাত্রকুণ্ড, ব্রণঃ বিস্ষোটিঃ অধিক হ্ইয়াথাকে। 
ভাহার প্রধান এক ক্লারণ নতস্থাকে বলিতে 
ছইবেক 17 অভঞব দুরিত, দুবিত , এবং অপ- 
র্রিনিভ মৎস্কের লোলুপ হওয়া ব কর্তব্য ও নহে, 

-৮০78৬৮ 

মদ্যপান | 
বর্তমান মদ্যপানের অবস্থা দুষি করিয়া 
বিলক্ষণ বিবেচনা সিদ্ধ হইতেছে %এতা।দুশ মদ 
পাঁন চেতনখবাঁন ব্যক্তির কোনমতেষ্ কর্ত রয়, 
নহ্ছে। . থেহেতু ইদানীং ঈদৃশ মদ্যপারী প্রান 
দুষ্ট হয় না যে, নুভায মাজে প্রশংম(ভাঁজন হন, 
হইতে পারে, মৃদ্য প্রভাবে বাধিত না হয়, 
কিয়ৎ্কাঁলের নিমিতও স্বভাঁবতঃ চরিত্রের 





%৪ শারীরিক স্বাস্থারিধান। 


অন্যথানা হব । তাদুশ মদ্যপান করিতে ৩1- 
টন শংস- কর্তারাও কত ভরি দো বলিয়া, 


॥ 


ছেন্ঃ হাথ সপ 


& থেমন নদী উটক বুদ মহামারুত বেগ 
দ্বারা ক্ষুব্ধ হর, ভদ্রণ মনও নদ/দবারাদ্ষ ধা হয়। 


৬২০), 


দ্য জদয় রা গ্রাবশ কারিলেই 
লঘু, উঃ, তীন্ষ* স্থন্সন, অর, বাবাধী অর্থাৎ 
মর্ববশরীর ব্যপন, এবং আশ্রগ, রুক্ষ, বি- 
কান্না অর্থাৎ ধাতুবদ্ধের বিমোক্ষণ এবং বি- 


শি 


শদ এই স্বকীয় দশগুণ দ্বারা ওজোঞিণ মহ. 
লোচাজ করিত চিত্তের বিকার ক্ষমা [রি 
? অপি5 রমাঁদি মলীধাডুর প্রধান মার্স 


চে পন পপাদকিএ। বাধন সন অস্বস্তি আব পপি 1. শী? শা পিপিপি শি. শি শরীরী পি সিপপসসপিপরজপদা পপর সঙ তান আগ চা এ স্পা সি জাল ৮1. পাস্পিসঞা | তক সপ ৫ 


* মদন অমসম্টাল্য সগ্ঙ্্ণেতিঃ সি রা, 
মানত বেগেন তটহমোব শাখিন ॥ (চ্কঃ ) ৃ 
1 সদ্য হৃদযমাবিশ্য স্রশ্থণৈ বেজিসোগুণান,! দশভি 
দশ সংক্ষোঁভা চেভোনএততি বিক্রিয়াং ॥ (চরকঃ) 

1 রখনাভাদ মাগাণা 1ংসবুরদ্ধীন্িা স্মনাঁহ। প্রধাঁনন্যো 
সইশ্চের হৃদ স্বানমুচাতে |. চেরকঃ) 

অভিপীতেন মদ্যেন বিহতেচৌজ দাহগুণে। চরুকঃ 

 জদয়ং বিজ্রুভিংম। তি ততস্থাযেচ দাঁবিতঃ)। ( চরক্ষঃ » 


নি 
ক্উপিত 
০০০ 


৯ 





শীরীরিক স্বাস্থাবিধান। 


এবং মন, বুদ্ধি, ইন্ডরির, আত্মা, ওজ), গাই রত রী 
লের অবস্থান হৃদয় ভইয়াছে।, অতি পীত, 
অদ্যদ্বারা সেই হৃদয়ের বিকৃতি হইলে তত্র 
দকল ধাতৃই বিকৃতি প্রাপ্ত হয়| | 

ক মোহ, ভয়, শোঁক, ক্রোধস্মৃত্যু, উদ্মাদ, 
মদাঁভায়। মৃন্ছ 1, অপস্মার, অপভানক, আই 
পকলই ডি ত পীত মদ্যকে আঁশ্রক্ করিয়া 
থাঁঞ্ডে | আতএবই অতি মাত্র ত্র অহিত, মদ্য 
বদ্্ীন করিতবিক | | 

নদ দ্রব্য ভেদে নানা প্রকাহ হইয়াছে। 


যথা 
নাঁন্দিকি মৃদ্ধিকারম জাত, খাজুর, খুরি-। 
বমজাতি, ধারক যবদ্ধাত» আক্ষিক, বিভীতর্ক 
বসঙ্জাতঃ গৌন্ু, গুড়জাভঃ শাঁকর, শর্করা 
জব, জন্বরদজাতঃ মাঁধিক, মধুজাভি টি 
পুষ্পরসজাত, ৫ পৌন্টক তপ্ত ১জঙ্গাত, এবং 


০০৬১১ 








* মদো মোহে ভয়ংশোকং জ্রোথো মত সংশ্রিতঃ। 
সোম্মাদ মদযৃচ্ছঁদ্যাই স [পন্মাবাপ তানকাঃ ॥ € চরকঠ 9" 
সত্যমেতে মহা দাঁষ। | মদাস্যোন্তা নস শয়হ | ( চরক: রি 





৪৬ শারীরিক সথাস্থাবিধান | 

সরা, শ্বেতসুর। প্রসন্া, কোহলা, জগল, 
খেৌরেয়+ গ্রভৃভি। এই সে নান! প্রকার মদ" 
কথিত হইল তাহারা পীয়মান হইলে গম, 
নু ষ, তাক্ষ বিকাশী হেত তুক হৃদয় পরাগ হাই. 
রা ধমনী ঘমকল প্রান্ত হয়। এবং উদ্ৃামী 
হয়। ইন্দ্রিয় ও চি এবং বীর্য ৮৬ করিয়া 
শীঘুই মত্ততা কারক হ্য়। 


4 
ন 
ধান 


ঞ্ মেই মনত শলৈ শিক পুরুষে র্ধফাঁলে 
অধো। বাঁতিক পুরুষে অচিরে মত্তুত। জন্মে! 
পৈত্তিক পুরুষে শীঘ্রই সতত! জন্মে। 

মদ্যের এই যেগকল দোষ কখিত হইল 
তাহ! ফেবল অনম্ন ও অতি মাত্র মদ্যপায়ির 
পক্ষেই মত্তব হুইবেক| 1 অনন্ন অর্থাৎ মদের 
উপযুক্ত ভক্ষ্য ড্রব্য ভিন্ন মদ্যপান করিলে 
অতি কৰ্টভম বিকার উৎপন্ন হইয়া অচিরেই 
দেহ ভঙ্গ ন্র। 


অপ শন গরিদসা নাএ। বালী দাকাপাজল দামউএঞস্থ্পীজজ জাাপপগিপীননীক সকাল নত ৭ 


» চিরেন শ্োস্মিকে পুংসিপামিতো জায়তে মদঃ ।(সুআগতঃ) 
 অচিযে ৰাতিকে দৃষ্টঃ পৈতিকে শীব্রশৈবচ। (সুরাহ) 
1 ভদেবাপ্মউন সেব্যমন র্মত্রয়া ইতীদি। । (সুশ্রুতঃ) 


শারীরিক ত্বাস্থাধিধাঁদ, ৪? 
% অভিশয় ঘদ্য নিবেন করিলেই মোহ 
নিত! প্রভৃতির, রশ্বাশ হইতে হয়। এই মদ 
বিভ্রমক্ষেই নদ বলিয়। অভিধান করা যায়। 
সেই অঙ্গ নান! গ্াকার হয়) বথালাশ 
প্রথমমদ: রা তৃতীয় মদ,চতর্থ মদ্ধ, 
পরিশিত মদ্যপান দ্বারা প্রথম মদে উৎ- 
পতি হয় অতএব গর দোষাবহ ন 
হহয়া বরং এুভকর হর | 
দ্বিভীয়মদ, ভূভীয়ঃৰঃ ঢভূর্থমাদঃ অপরি- 
অভ গলপ জশে। | | 
'্রুথ্মতং যে পরিমাণে মদ্যপান করিলে 
নের উৎ্মাহ হইয়া হ্ানির জানি হয়, ভাহা- 
(কেই ধম মদ যাতে পারে। তদপেক্ষা 
কি অ রা ই কদিলে দিত য়, 
শদ জন্মে । ভাহাতে বুদ্ধিও স্মাতি এ এবং বাক্য 
ধীর হয়, স্বভাবের বিরুদ্ধ চেষ্টা করিতে 
ক, পাগলের প্রায় তাঁহার, চু এবং মুখ এ 


৫ চি নী (তি নিষেব্নীতি।, দয 
রিভমোনাক্মা' নদ. ইতযতিধীয়তে। -. চরকহ), 


৮. ঠা দবাস্থাবিধান | 


হয়, অদ্য এবং 'নিদার বশবর্ভী হইতে 
থাকে | 
.. যে পরিমাণে মদ্যপান: করিলে দ্বিতীয় 
মদ জন্মে. সেই পরিমাণ অপেক্ষা আরে! অ- 
ধিক পা রিমাঁণে মদ্যপান করিলে তৃতীয় মদের 
উৎপত্তি, হয়। তীয় মদে আপনার মান- 
মি গন াপনীর ক সফল প্রকশি করে| আ- 
হারের কিছু বিবেচনা থাকে না। দ্রব্যের আ- 
স্বাদ বোধ থাকে না একেবারে অজ্ঞানের বশ 
রী হইয়া বিবেচনার বহির্ত ত হর 1" কাদা 
তুর হইয়া অগম্য! গমনে উদ্যত; হয়. 
থে পরিম। ণে মদ্যপান করিলে ততীর মদ 
জনে ততে। (ধিব মদ্যপ! ন্‌. করিলে চত্থ 
নদের উৎপত্তি হয় | চতুর্থ মদের বিশেষ কোন 
লক্ষণ দেখা যাঁর না চং তুর্ঘ মদ জন্মিলে আ- 
হার ব্যবহারে ৭ অক্ষম হয়ঃ ভগ্নারুর প্রায় 
নিতলে * পতিত? হয়, বদীৰ কি নিজৰ তা 
অভ্কাত ব্যক্তি লক্ষ করিতে পারে না, 1 কত 
মদ্যপায়ি ব্যক্তিগণ এই তাঁবে পরক্চন্ব প্রাপ্ত 


হইয়াছে । 


5 


॥ ১:৫৭ 1 রা » ৮, 
ঃ পর তু পু. 
& র ১ 1 
141 1 পা 1910 
ঃ 1 57 , 


ঘ্দি ডা অবস্থা বিবেচনায় মাত্রা 
ক্লুম্ে ₹প আলমের দিত দা (বন করে 
তবে বোধ রি ঈদ্দী ঘটনার উৎপত্তি হয় 
না| প্রতাক্ষ দেশিতে রঃ কোঁন দেন্টীয়ো 
উপযুক্ত মদ্যপান রুরিয়। স্ক্ক ও সবল শরারে, 
সঙ্জন্দে কালধাগন করিতেছে) বস্তা প্রাণ 
এন গন উপ" স্বন্ার। মদ 5 সান্েরই কয়েকটি 
নাধাণ গুণের বণনা করিয়াছেন বথা। 

মদ) অহুরসঃ ও অগ্নি রদ্ধিকা- 
রক, ভেদক, কক: টন টা, ধান্ত শান 


চা 


€্‌ 


৯ 


হাত ৯৯ কি রি ্ | 
ব্খ লিগা কী, বিদাত 1) উঃ, "ভান, (জ্দ্রর+, 
এ 
পা লী ৭ পরত বদর 7: তা নল পাক চপ ৮ রি 
বাধকগ বিকাশা? মলদত্ের গরিকফার কামিক 
ূ 
| 
| 


হয বকানি কোনে মদ্যের আরে বিশেধ 
ওণ দেখা যাইতেছে বথা নক মা দ্ক.অর্থ1ৎু 
ঘুদ্দীকা বুমজাভ মদ বিদাহজনক হয় না. 
এবং জনা এ মদ্য মকলেরই হিত্ন] 
হইতে, পারে। | রজ, পিস রোগে পানা 
* ম না হাত ক 4 
পিনতন্তহ সুধৈন প্রতি্যাতে।, (আ্ [০ 
রা 












৫ ৃ ন্‌ সি ? বিধান । 
করতেও বাঁধা নাহ | *:. 
ক থাজুর অথাৎ খর রমজাত. মদ্য 


ফ্বোবও: যয | নস্ট,।করে,।. এই মদ 


॥ ॥ 1 
র্‌ ৮ ১ ধগী 1 ॥ বৃ 
॥ 


মাক মধ্য হইতে কিফিৎ হীনগুদ, কিন্ছ 


ক সু দ্ধ নুর 5) সঃ রি এ, . রি 
| সুরাষদ্য, কান, আব অহণী, সুজা, 
খা বারু” এই,লকল নন ব বরে! অ্তন্যও 


4 


রি কয়ের বির হয! এবং বুংহ্ণ ও. 
অজ রা দানি বজ্র. রঃ ! ! 3 ঃ দি 


) 


২ শসমামদয ছবি. অরুচি, হৃৎশল, 


এ 





দঃ 


ষ্ 


/চ 


কৃক্ষিশল, 7 নট .করে। এবং ক, রাত,। অক্ষ? . 
১ ফি ঃ 
বিনদ্ধ, আনাহ, এই সকল ষ্ট করে । 4. 


£ ।1 
দু ) | বগা নি | £ ্ 1 | । 
শোরেয়, মধ্য জপ ন্ট 
। ) 1 মু 


1 


টন 981 
রে. মধুর মরমহ এবং গুরু হয়। গৌড়, 


7 ৮ 
সক শাল পর পাশ সিপা শ ২৩ সস -স৪ শপ দা িরতিবিনিলি ৮০৫৮ বর ? এনপিরাক্াবস 
হা 


* লঘু পা! ক্রি শিষ/বিষযতুর নসুনং] নাীঃ 
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তে দলের ৃদ্ধিঃ শরীরের রদের বৃদ্ধিঃ 
ং অগ্নির মদত! হইয়া খাঁকে। সুতরাং 
এঁ কল দিনে নতস্ত নাংমাদি ভক্গণ করা 
ঘে অনু্গিত তাহা কে অস্থীকার হইবেন? 
এবং তামপাত্রে দুপ্ধপ। ন। অমাধদ্যী নির্শিতে 
ভোজন, প্রস্থৃতিগ। মাদীরি বক অশুতজনক 
হি গাঁরে 








ূ খের )। 

 »স্ুস্থেষি। বানি ব্রান্ষ টুহর্তে গাতে। 
গাল দ. করি ব্রাহ্ম: হর্তে শাজোখ্বান 
করি লে মল মুদি মিঃলরধ বুলাদি ধাতুর 
যখোচিভ, সঞ্চলন, আাংসাদির, অশৈথিল্য বা. 
ভাঁদি, দোষের ২ মমতা শারীরিক সুস্থভা এই 
মকলে: উপল হয়|). প্রাত॥কাঁল 'অতিজ্র 
করিরা গাত্রোকান করিঞে পুর্ব ণের 
(বিপরীত, হজে আন হা । হী কথা আন, 
কেই যথার্থ বলিয়া ্ীকার করেন প্রু/- 
যের বায়ু আতি সুনির্ল | পেই. পরিশুদ্ধ 
বারু সেবন করিলে, মন্ুষ্যের রঙ্াদি. ধাতু 
পরিশুদ্ধ থাকিয়া অসি, বল, উপচয়ের, ক্রমে 
রদ্ধি কতো রানি (জুষ্ের উত্তাপ ক্রমৈ 
রৃদ্ধি হইতে থাকি নে বারুর ভাদ্বশী স্বাস্থ্য 


দারিনী শা থাকে: না: অভএব* প্র হ্যুষেক | 
বায়ু পর্ব গ্েবন করিবে, লানোছি। রি | 





শত্রাঙ্ে রহ উদিত টু ৃ 


7.4 

টা রি ্ 
রী. বং 
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রর 


ন করিষণছি, এক. ্যক্তি ফেল, প্রত্যুষে 


এ 





পা" ঘা 


৮3 মেবলদ্বারাক্ পুরাতন : অ্ীর্ঘ রোগা: 
ভইতে, অপর এক জন, বাতরোগ হন র 
আরোগালাজ করিয়াছে । .! ০ 

প্রাভতকালে, চি সুত্রা্ছির নিঃ মরণ 
বাপরে, এবহ মুখের ছৌগক্ষির জিহ্বার জ- 
ডাভঃ দন্তের মল পরিষ্কার মুখ ৮০ 
দাদি করিবে! | | 

% অক, বট, খঘির, করঞ্, অর্জন, প্রভু 
তিযে সকল বৃক্ষের কষ আছে, এবং কটু 


শর ৮০০ পদ রি ০ চা ৯৮৭ ৮ টা ৮৫৭৮ পাব ৭ ৪ পা এ জ্ষ 
তক্তরনঃ তাহার হৃছু অশ্র ভঙ্গ করিয়া দক্ত 


শাংগের ব্/াধাত না হয় এইকপ দন্ত পবন 


, এক 0 ঁ লা ৪০ রণ সা - 
রোগী? নেও রো , শিরে রে রোগ টিটি 


॥ 


পক পাবি রে টিপিপি লে াশবপ্িপনানর পাপ পট কি সাল ৭ পির পপি 9192 সপন উন চাতক পক / 
* অর্কনাখ্োধ খ দির কর ক কতা দিকং। ইত্যাদি 
1 ধা ৪) ॥ নি | 1৮) 


| নাদদজীর্গববণু 'কাঁস শ্বাস ভুরি ্ী তক ল্য 
পঃুক হেত শিরঠ কর্ণাময়ীচভৎ বৌভিটঃ 9... | 


৬ (শাারিক থাপ বিধাদি | 


ইহারা দগ্য প্‌ কর্ঠিবেন। নব] 

- মুখ্ব 'প্রচ্মালন, সময় 'কসথ 7 
নয় এবহ চঙ্ নাসিকার মল মন শোধন করা 
কর্তব্য । ইক্ডিা়ত্ন নক্লই, তে 
ব্াঁথা উচিত. : ইন্ডরিকাঁয়তডন সমল খাঁফিত 
হন্দ্রিয় পীড়া হয়। : অত্যঙ্চ দেখা সন 
যে নফল 'হালকোর : মলছার পরিষ্কার ন! 
থাকিয়ী'লর্ববদ! মলযুক্ত থাকে তাহাদের অল- 
দ্বারে ব্রণ ও কণ্তু জল্গিয়! নানা ক্রেন্মবারক 
হক এই প্রকার শি পর্বিজ্কার় না. াধি, 
লেও তাহাকে কও চরে ফান্টিনঃ উ উপদ্নুত€ 
নি জগ) 

ন্যান্য ইতিরারতম অপেক্ষা, মল- 
দবংর ও যৃত্রদ্ধার পরি তর্লাধা কর্তব্য ( : এই 
ই স্থান সরব ন্্ারত ধাঁকে, এবং দিবা তি 
এয * প্রাসাদ ক ছয়, সুতরধং সেই গ্েহ 
স্থান না খাবি | রেঃগেগপ ভ্তির'নস্তব | 
'প্রভ্যক্ষও " দেখ, বাক, (কোই বডুক্ষণ 
নিতদ্ব, কৌ, গা মক স্থানে আধক 


ঘা 
4 





রা শা 


লগ রোধ জন্মে 


ঠা 


শ'রীরিক স্বাস্থাবিধান। ৬১ 


' প্রান আয়ব্রেতারাঁও বলিয়াছেন,ক্ষ পা 
বদ্ধ এবং আলসার সকল বারংবার শুঠি 
অর্থাৎ পরিক্ষার বাখিকে। এ 

চন্ম্ঃ কর্ণ? নাঁসিকা, ত্রঘধার+ পায়ু প্রস্থ" 
তি ্থানাকে সলশার% বল। খায় । 


অভ্র | 

অভাঙ্গ কেধল এতছ্ছেশীয় লোকেরাই 
করিয়। খাতকে ॥ আন্য দেশীয় লোকের জরা 
বই অযু করে না কিন্তু চিক রানির 
অভ্যঙ্গ আচরণ করিয়। স্ুখনচ্ছন্দত।ও লাভ 
করে! অভাঙ্গ না করিলে কারে কারো 
শরীরে অপ্রস্থতাঁর উপলব্িও ঘর | ইদানী- 
স্বীয় ্বদেশ্শ-বিরীগী অনেক ম্ধীন পুরু" 
নেরা অভ্যঙ্ষ আচরণ করিতে অসম্মত আ- 
ছেন। কিন্তু আমাদের গতদ্দেশীয় লোকের 
পক্ষে অভ্যঙ্জ না! করা অপেক্ষা অভ্যঙ্গ করা 
যে উচিত ইস তাঁহার বিলদ্ষণ হ্বদ্বোধ 


পাঁদয়োর্মল দাঁপাণাং শৌচাঁধান মভীক্ষশঃ । 


২ 'শাররিক স্বাস্থ্যবিধান । 


করিতে পারেন নাই! ফলতঃ আমাদের 
এই উদ প্রধান ডি জথা, "আমরা এই 
ঢর্বল দেশেবলতি ক করি, সুভবাহধ আমার” 
0 শরীরে : কেই রঃ মর্দন অব 
স্না। আমুর্ষেতারাও বলিয়া হেন প্র- 
ত্য অভ্যঙ্ত আচরণ করিলে জরা, শ্রুগ, বায়, 
ন্ট করে এসং, দুফি প্রসন্ন য়, পূ পৃ নস তা 
সগ+ মিদ্বা* চর্দের ঈ্তাজঙ্গে। 
আরীরে'সেহবপ্তদবারা অধিক মর্দন করিলে 
৪ খত গুণের উপলদ্ধি হয় -নচেজ 
বল চর্দোপরি সেহবস্তর স্পর্শ করিলে 
বিশ কল লাভ হয় ন1। 
মস্তক» কর্ণ, পদ, ইহাতে অধিকভর 
অভ করিধে। 
। ঘে ব্যক্তি কফগ্রন্ত, এরং যে ব্যক্তি বন 


সিন তত জা পিপল সিএ পি পা শিশিল পিল উল 5457 9৮ সক নিন ক ০৯ পমসিপদ (পপ 


“৮ জভ্যক্ষ দাচরেমিভাৎ জরা, .অমবাতঙক। দৃষ্টি" 
এস.দ পুট]ার,ও সনু সং দাযকৃৎ। (বাতটঃ ) 
1 দত এ্রোবণ পাদেযুৃতং বিশেষেণ শীলয়েৎ 


( বাং 


1 বেত কফগ্রন্ত কুতসং শুদ্ধাজীরনিভিঃ। (ব1ভট$) 


তর 


হগ 
টু: 
শুহি 

আপা 


শারীরিক স্বাস্থাবিধাঁন। , ৬৩ 


[কদ্বা। বিরেচন করিয়াছে ভাহাঁর অভ 
আচরণ করিবে না! 


ব্যায়াম 
ব্যায়াম করা মকলেরই উচিত 1 

% ব্যায়াম করিলে শরীরের লঘুভ, নানা 
কর্ম সামধ্যঃ দীপ্তািগসিত নেদঃক্ষয়, এর শারীও 
রের দুঢ়ত। জ্ন্সে। উত্তর পশ্চিমাঞ্চলীয় 
প্রায় অনেকেই ব্যায়াম কম্ম করিয়। থাকে। 
তাহারা ব্যায়াদের গুণবিশেন বিলক্ষণ 
অনগভ আছে! এদেশীয় প্রার লোকেই 
জাায়ামের গুণ বিশেষকপে জ্ঞাত নহে। 
'অতএব অত্র প্রদেশে ব্যায়ামানুশীলন প্রায় 
দথা বায় না। 

বঙ্গদেশীয় ঘে কোঁন ব্যক্তি শৈশবাঁবধি 
ব্যায়াদানুশীলন করিয়াছে, মেহী ব্যক্তি 
অন্মদার অপেক্ষা, অধিক বলবান এবং শ্রম 
সহিকুঃ দ্চ শরীর+ই হাঃআমরা ও প্ত্যন্ষ দেখি- 


শন সএিন এপ পন (রী বাব রিটা নিযে গল জীপ পপ পাপা এলসি দীপার পপ পা পা পা পান পপ এ ০ ০৮ 


ছানি 


, 
* লাঙ্যবং কর্ণ র্ধ্যং দাপ্তীনির্ষেদসঃক্গযই | ধিভক্ত 
নগাতত্বং ব্যায়নাদুপ জায়তে। .€ বাভিট£) 


৬৪ শারীরিক শ্বাস্থাবিধান | 


গেভি| অভএব শরীর রক্ষা্থী ও বলেচ্ছ, 
বুক্তি অবশ; ব্যাষাম করিবে । 

% বাভরোগী, বাঁলক, বদ্ধ, অজীর্ণ রো, 
শুলরোথী, অতিার রো, বায়াম করিবে 
না। যাহার! বলবান্‌ এবং কিগাতোজী 
তাহ রাই অন্ধ (শ্তিদবারা ব্যায়ান করিবে 1 
2 ষে প্রকার ব্যায়াম করিলে কক্ষে, লল।- 
টে ্রীবাতে, স্বন্ধে, নাপ্সিকাতে, এবং অঙ্গ 
সন্ধিতূত বর্ম জন্মে তাহাকে অন্দশক্তি ন্যায়াম 
মা রে ৃ 
হিম শি শির, বসন্তবালে যথোচি ব্যা- 
রাম টি কিন্ত গ্রীয্ঘ, বর্ষা, শরৎকালে 

অগ্প ব্যায়াম করিবে, এই তিন খু নভে অপিক 
পরিশ্রম উচিত হয় না। চি 
_' অপরিশিত ব্যায়ায সেবন করিবে না 


. অন্ধাশক্যা নিষেব; স্ক বাজিিঃ নিিতেজিভি৪ | 
1 কণ্ধে জলাটে আীবায। ক্্ছে নাসাঙ্গ সম্থিষূ। 
স্বেদঃ ২জায়তে যর বণর্থীং তং" বিনিদ্দিশেহ। 
(বাডটঃ), 
, 1 শীতি্কলে বদন্তেচ অন্ধদমের ততোন্যদা। 


শারীরিক আাস্িবিধাল | ৭9% 


অপরিমিত বায়ান করিলে ভুষ্ঠাঃ ধাতৃক্ষয়গ 
গতসক, ব্ক্তপিত্ত। অন, করুন? কাম, বর, 
ছুর্ঘি, এই জকজা রোগ জন্সে। 

ব্যাম়ামানন্তর নকল শরীরে ঈষৎ মর্দন 
করিব । অক্ষ মন্দন করাজে কফ্ষও মেদের 
“বলয়ন হয়। শরীরের ্থৈরধ্য হয়। চর্ছ 


পিঠা ভয়! 


শটীদের স্বান্থযরক্ষ। রথ আন করা উচিত, সান 
কারলে শহর হল্5 সঙ্গান, শজঃ বুদ্ধি হয়গ' 
এবং ভন? তৃষ্ধাঃ বাহ, শ্রম ৪ ন্ট করে। 
সনের প্রধান ক্রিয়া গাত্র মান! গার 

নৃজন করিলে শণীরের দুর্গ দ্ধ, গুরুত, ক 
গাত্রমল, ধর্মী অপহৃত হইয়া শরীর সু 
থকে । গাত্রমার্জন না করিলে শরীরে মল 
থাকে, এবং রোমকুপের শোতো রোধ হইয়! 

যথোটিজ প্রস্থেদ নিগননের বাধা করে, বাভা- 
দিধাতুর গতি রোধ করে, তাহাতে শরীরের 
গুরুতা ও ক এবং'ক্ত ছুউ হইতে থাকে। 


রঃ 


৬৩ শ!রীরিক হ্াস্থাবিধান। 


উঞ্জজলঘ'রা অঙ্গাবমেক কারবে।- কিন্ত 
'উষ্জজল মন্তকে দিবে না। ভাঁহাঁ্ে চঙ্দ্য ও 
কেশের বল হানি হয | 

যে জল দুষিত, অজ্ঞাত, অস্তীচত অপ্নঃ 
অথবা, অধিক কেস্ব অতি বেগনৎ তাহাতে 
সান করিবে না| এবং চতজরে কি দ্বার” 


সমীপে অথবা প্রবল বাতধহ স্থানে এবং সং" 


শয় স্থানে নান করিবে লা! ডোজনান্তে, 


 অন্ধ্যাকালে নিশাকটৈ সমান করিবে না। 
এবং বছ বক্ারিভ হইয়) (কষা পুনও পুনঃ মন 


করিবে না, অন্দিতরোগী, নেত্ররোগী, মুখ" 


রোগী কর্ণরোগী,, নবজ্রী, অভিসাররোগী, 
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আধ্মানরোগী, রিনি  ীণরোগী, 


- ইহারা লাঁন ারাবে রা 


ভোজন? 


,.. মনুুষ্যের অন্নমুলক বজ, এবং বলমুলক জীবন 
.. হুইয়াছে। অত্র জীবন রক্ষার্থ রাম 
৫ ভোজন কর আবশ্যক, । ... 91 


মেই 1 নিত. ভোঁজনও, চি নস] 


পি, 


শারীরিক স্বাস্থাবিধান। ৬৭ 


করাল উদ্বীযুন্ত কল লাঁভ হয় না। দিবসের 
প্রথম দশ দণ্ড ককের কল? এই কাঁলে ভো- 
জনকরিলে কফ রূদ্ধি হয়। প্রথম দশ দণ্ডের 
পর পিত্তের কাঁলঃ এই কালে অভুক্ত খাকিলে 
পিত্ত বুদ্ধি হয়। অতএব প্রথম দশ দণ্ড 
পরিত্যাগ করিয়া! দাদ দণ্ডের মধো ভে।জন্‌ 
করা কর্তধা। কোন কোন পর্ডিতের। বলেনক 
পথম প্রহরের পর দ্বিতীয় প্রহরের মধ্যে 
ভোজন করিবে | যেহেতু প্রথম প্রভরে ভো-, 
জন করিলে রূসরৃদ্ধি হয়ঃ দ্বিতীয় প্রহর অভি- 
ক্রুন করিয়া ভোজন করিলে বল ক্ষয় হয় |. 
বশত স্বভাবতঃ সুস্থ বাক্তির পুর্বভুক্ত 
জাদু হইলেই গুনতোজন বিধেয় | পুর্বরভুক্ত 
জীর্ণ না হইতে গ্ুনর্ভোজন কোন সময়েই 
উচিত হয় না। এবং পূর্ববভুক্ শীর্ণ হইয়া 
যথোচিত ক্ষুদোধ হইলে এ ন্ট্ধীর বেগ ধারণ, 
করাও উচিত হয় না; অতএব থে শময়ে 
স্মুধা স্ সেই আহারের উচিত ময় | 





যাঁমমধ্যে নতেক্িব্যং দ্বিয়াম্ নজ্বয়েঘ।। বষ- | 
মে বসম্তিষ্টেৎ দ্বিধামান্তে বলক্ময়ঃ | 


৬৮ ৃ শারীরিক সবাস্থাবিধান। ) 


ক ভোজনের প্র প্রথম লবণ তিক্ত, মধ্যে 
কটুকমায়। ত ৎপরে, অযু, সর্শেষে মধুর জবা 
ভক্ষণ করিবে। ঠা ৃঁ 

 ভোজনের আদাস্তে পরিশম বজ্জনি করি, 
বে। অর্থা ভে্জানের তুই দণ্ড গুর্ষে, এসও 

তোজনাস্তে দুই দণ্ডের মধ্যে অতান্য পরিআন 

করিলে ভোঙ্গয বন্তুর ময়্যক প্রিপাকের নাঁধ। 
হয় 


দিবানিদ।, ূ 
 সথান্থ মে বাকি, . গ্ৌীয়কাল ব্যতীত এর্িবা- 
নিদ্র সস্ত্েো? কি বেনা। দিবাশিদ্র নিষেবন 
করিলে কফ, অগ্থিমান্দ্য, রক্তদুষট এবং মায় 
গ্য় হয়। অনেকের অভ্র, আছে, ত চাহ রম 
দিবানিদ্রা মান্তোগ বির সুখ বোঁধকরে। কিন্ত 
এই নিয়ম ভুনিয়ম বল যাইততৈ পারে, না| | এবং 
বোধকরি ঈড়শ শাবির নিয় কোন বিভ্ঞ জন 
কর্তৃক আদর? দীয় হইছে পারে না! । “বিশেষতঃ 


বি নি পিপিপি পপি াািশিিশোশিশীটিটি 


& আদৌ, জরণ তিজ্ঞাত্যাং মধ্যে কটু এ 
আস্ত /ভাজায়েদট্ীগখন অধরেণ লমীপয়েঘ17 181 


শারীরিক স্বাস্থাবিধান। ধন 


খাহারা আভ্য।পিক দিব স্বপৃদ্ধারা যাঁডুশ 
শ্বাস্ক্যানুভব করিতেছে বোধ করি দিবা স্বপু1- 
মন্যস্ত ব্যক্তিরা ভভেধিক সুস্থতা পারি 
করে অতএব সকল শাস্েই দিবালিদ্রা 

জর্নি রি 

ধান কোন রোগবিশেদে? অবস্ধাবিশোষে, 

কালি সা টস আছে | বথা% 
ব্াারানাশক্তিতে ক্লান্ত, গুমদাশক্তিতে ক্লান্ত, 
পথশ্ামাশক্কিতে ক্লান্ত, টি অন্যান বা- 
হনাশক্িতে জ্রান্, কফজ ভিন অভিসারী, 
শলরোগী, কফক্গ ভিন্ন শ্বীনরোণীঃ তুষ্তান 
পীড়িত হিক্কাপীন্ডিত, বায়ুপীড়িতঃ এবং 
ঈশীণ বাকি, ও কফ ক্কীণ বক্তি, এছ শ্পিশুঃ, 
অতি মদ্যপৃফী, বদ্ধ, রন শেষাজীণরশ, বাত্রি- 

জাঁগরিত ব্যক্তি, ইহারা ভোজন না করিয়া 
গিরীগা নিবেবন করিবেক| 


াাস্টিগ পাক পক বিপাক ১৪৫৮ পরান) চাচী আরনডিত- | পক এপ 8 পরিজ সি পাপ আশ এছ পাও ভা কাপ | না জা এ পপ ডবগত 


.* ব্যায়াম প্রমদাধুবাহনরত এক্রীন্তাবতীসারিণঃ 
শলশ্বাসবত জষাঁপরিগ্কতান্‌ না গীর্নডতন্‌। 
শান ক্ষীণকফান, শিশ্নঅদহত।ন্‌বৃদ্ধান্‌ রসাজীর্ণিনো, 

রাতে? জীগরিতান্‌ নরান নিরশনাঁন_ফ।মং দিবাস্থা 

পয়েৎ। (চক্রপািহ) 


১৮০ 


এ শারীরিক স্বাক্তাবি ধান 


% অপিচ অজীর্ণরোণী, ?ি হ্গ,ত্রিকটু টৈন্ধ- 
বছ্ধারা নাতিমুলে প্রলেপ. কারয়া দিবানিদ্র! 
নিষেবন করিলে নকল অজীর্ণ নষ্ট হয় 

কোন অন্থুচিত অভাস্ত আহার কিনব 
ব্যবহার পরিত্যা করিতে হইলে ভাঙ্কা ভ্রা্ে 
পরিভা।গ করিবে | অর্থাৎ যে কোন আহার 
কিন্তা ব্যঘার পুর্ববাবধি অভ্যান কর! হইয়াছে 
তাহা যর্দিং অনুচিত, বিবেচন। হয়, কবে ক্রেনে 
পরিত্যাগ করিবে | অভ্যস্ত কম্মু হঠাৎ পরি- 
ত্যাগ,করিলে বাঁমোহ উৎপন্ন হয়| এবং 
কৌন অনভ্যন্ত আহার কিন্বা ঝরছর অভ্াল 
করিতে হইলে ভাহা ভ্রমে ক্রমে নিষেবন 
করিবে। 0 

সল্প 1 
বেগধারণ । 
সুত্র, পুরীম, শুক্র, বাড, বমি, ক্ষাবথ, 


55795798255 


-াশাািঠু 
* আলিপ্যজঠরং প্রার্ঞো হিঙ্গু্র রাষণ “সৈন্বাবৈই | 
দিব! স্থপ্ং বপ্রকষবীতি সর্ববাজীরঘ প্রনীশনহ। [চক্তপানিঃ ) 
| উদিতাদাহিতা দবীমান, করমশো. পা 
হিং করমেণসেবে ত মস্চ [আোপদিক্্যাতে। | (বাতট 


পীর ক | সি 


এরীরিক শ্বাস্থাবিধান। এ১ 


উদ্গার, জনতা, ক্ষুধা, পিপঘো। অশ্রপাত 4 
নিদ্রা, শুগজনা নিশ্বাস, প্রস্তুতির স্বভাব 
পরপ্ত বেগধারণ করিবে না। বেগধারণ যে 
নানা ক্লেশের আকরঃ? ভাহ। আর বিশেষ প্র" 4 
বারে কাঙহাকফেও বলিতে হরন্‌  লহজেই (সক- 
জে জানিতে পারেন, কিন্ত পরের গীড়ার 
কারণ থে মকল দৈহ্প্রনুত্তি হয়ঃ এবং স্ী-দ- 
প্রো ডুরি, হিংস।, নির্লজ্জ, ঈর্ষা” রাঁণ, শর 
দ্রব্য লিপ্সা, কক্ষশবাকা, গর দাবানুস বান, 
পিথ্যাবাক্য, অপময় কথা, যত ুর্কাক “এই মক-. ্ 
মের বেগ ধারণ করিবৈ | ও 
রা শরীরে অর্থাৎ শরীর, বক্র ক-: 
। কিনব কোন প্রকার অস্বভাবে র' খিয় 
বারী রিক কোন ক্রিয়া করিবে না উচ্চৈঃস্বরে 
ভাস্ত করিবে নাঃ দস্তের  বিঘউন অর্থাৎ দস্তে 
দন্ডে ঘর্ষণ করিবে না|. 
1 জানুপরিসিত 'এবং কটন: ঈদৃশ্‌ আঁল- 
নে অর্থাৎ উতৎ্কটালনে উপবেশন করিবে না, 


* নবিগুণ মলৈস্চেন্টেত॥ [চরকঃ) 
. নজান্কসযং কঠিলসধন মধ্যামীতা (চরকঃ), 


হলে বলরুমে 


রে মল, মঞ্ানির. বেগ না 
মলত্যাগ কিনব মৃত্রত্যাগ অথৰ! বদন: প্রভৃতি 


8 
4 থা ্ 
188 391 55 
+ 
রে | ॥ ৭ 54 
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টে 
৫ চা ৭ 
রঃ 01 র্‌ 
নি রঃ । 
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) ৭4০৭ 
॥)7 রঙ ] | । নি, 
। 
৮ ৭ ঠ $ 
॥ কী রব 
* 
। 
1 


রা ম নিতান্ত অক” 
ডু ব্য শত অনুিন্ঠ পরিশ্রম দ্বারা আমু, 
দয় হই] অবিলঙ্েই শরীর বস্ত হয়। 


রঃ দেগ্সিতেরি ছু, যাহার1অ টা এ ব্শমী 


. ভাহারা দীর্পকালের নিশি. লব 


শরীরে অ বস্থিত্তি পারে 
এককালে পরিশৃম বিহীন হও ওয়াও ১অন্ধুচিত । 
ক কার৭+ অঙ্ক প্রত্য- 


পরিশ্রম ও স্বাসথারক্ষাঁর এ রি 
জাদির চালম/ন ন/ খালে, কোনমতেই শরীর 





র্‌ 
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নী) রন 


100 
1 ৰ 


পু পা র 
নং গু. প্রত্যক্ষ, বা 
শরম রা 4 
আজ কিশুম করে না, আহ্বারদি 
নবুরানীরনলাং। 


। & 
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রর 


ছা / হারা কিছ্ি- 
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ভ্রম অগ্রিমান্দা ও মেধ বুদ্ধি হইয়া শরীর 

দ্রর্বল হয়, অলনতার ধদ্ধি হইতে থাকে। 

কারোর! মেহ রোগ, কারোবা অর্শ রোখ, 
কারোর বাতরোন জন্মে । 

নরীর রক্ষার্থ মেন পরিমিত শারীরিক 

| তেমন পরিসিত মানদিক 

গরিশ্রাম করাও উচিত 1 কিপ্িক্ম।ত্র নাঁনমিক 

পরিশ্রস না করিলেও অর্শঃ প্রভৃতি রোগের 

উৎ্পন্তি হইতে পারে। বিশেষত ক্রমশঃ 

নাদ্বির স্বলত| ও দেধারাঁস হয়| এবং মনে?- 


] । বাধা ৮8 সা আস ১০০ ৮০০৫ সত ২, পানা রি ৪ 
2ত নানা বারি উতপন হয়! কিন্ত মানমিক 
গরিশ্রামও অন্থুচিভ বিধেয় নহে । অপরিমিভ 


দড়ি 


মিক পরিআম করিলে বায়ু : প্রবদ্ধ ভ্ইয়! 
কাশ? দৌর্বল্য, এবং বুদ্ধি বৈকষ্প্য জন্মায়। 
ইভাঁও প্রভটক্ষ দেখা যাইতেছে, বর্তমান 
নবীন 'বিদ্যাব্যবসায়িগণ অত্যন্ত মন: 
দিক পরিশ্রম করেন। এবং ভদ্দারা যথেক্ট 
বিদ্যালান্তও করেন, কিন্ত এ বিদ্যার মঙ্গে 
দ্গে কেই ব! মস্তকের পীড়া, বেছ বা 1 চিত্ের 
বৈকম্প্য, কেহবা পলি রোগকেও লাভ ক. 


প্‌ ৪ এংরীরিক স্বাস্থ্যবিধান | 


রেন। পরিশেষে এইমাত্র লান্ত হয় যে চির 

কালের নিষিস্ত রুপ্ন হুইয়। তাহারা এককালে 

পরিশ্রম বক্জঁ অর্থাৎ অকর্মণ্য ভন 
ইন্দিয় চালন। 

% নুদ্দীক্দ্রিয় ঘকঞ্জের অভিশর় ভার অঙ্কণ 
করিবে না, চক্ষ, রমনা, নাসিক, হ বণ, 
এই পঞ্চকে বুদ্ধি রূল' যাঁয়। এই ম্কল 
ইণজ্্য়ের কপ? রস, গন্ধ, সপ, শক? আই 
কল গেচরের মহিত অভিযোগ করিবে না, 
অর্থাৎ কোঁন বস্ঘর অভ্যন্ত নিরীক্গণ, অত্যন্চ 
রসাস্বাঁদন, অভ্যন্ত গন্ধাদাঁণ, অত্যন্ত) স্পর্শ, 
অতি শব্দ শবণ করিবে ন1। 

নদ্বীক্ড্িয় কলের অযোঁগ করিবে না 

অর্থাৎ কোন বস্তর দর্শন না করাঃ কোল 
রসের আস্বাদন না করা, কোন বস্তুর আঘাঁ৭ 
ন1করা, কোঁন বন্ত স্পর্শ না কর], কোন শব? 
শবণ না কৰা, ইহ্থাকে অযোগ খল যাঁ়। 
বুদ্ধীক্জিয়ের মিথ্যা যোগ করিবে না. 

সণ আনি, বর্গ, লভাতি অভান্ত'তেজে-। 


ট্‌ পূ স্‌ রি ৮ সপ , 
শ।রীরিক স্বাফাবিধান। ট 


বাষ্প ০ 1 ০ সস 
এয়ঃ জরব্যের অধিকক্কাল শিরীক্ষণঃ অতান্ত জুক্মন 
সঙ্ুর শিক্ষণ, ভয়ানক শনথের নিরাক্ষণ, 


সি 


হী 2 স্টা কিন নি ৮৯ পণ লন ্‌ 
আতান্ত কদর্য বন্তুর নিরীক্ষণ, এই কল দর্শ- 
(দভ্ছিয়ের হিরা মাগি দলা বায় 

এই একর আলাস্থাদা বন্ধ আন্মাদন, 


১৭ । % ডি স্ক পা এ শা ৫ শা (৭ এপ] ৫ 
অস্পুশ্ট বউও সপ আভিশাাতল, অভীষঃ 


পা নিরররও এ বি 
ততর্লু্ত ডি চান পুরু পাশা, অশা ধা শনদেক 
হি টি 
দ্ধ ৮ সন চিনি ৯১৮১ 8 চকাখজেবল রান ষ্ঠ | প্িতপিদশ পল 
অগা ভি দক অঙ্গ চক দ্বে জনক শাকের 


কিযহবাল তালেদ প্রমো মগ তজ্জপ 
আবশ্যক আহ এব আমোদ গ্রমাদদ্ার। 
কিরৎকাল চিত্ত সুপার রাশিতিষ। 

ওপনর্পিক ব্রোচ রদ এন করিবে না] 

ক অর্থাৎ জ্বর কঃ . :াছঃ নত্ররোগ? উল 


কপ তিল সক দি সদা পিকষর স্গপত শট কসিগলিদ | 5১7৮৫ কী ও জরে 28. শর্ত তি এপার ৫ লাগাতীগদ 7. জি | বাপ সজল ০১ ০ ০জাতীন হন 


ঢা টা 
* টস গাঃিসংল্গাক বিগক্ধা ৪০ চি উদ ক | 
একশযাননাঁচ্চৈব বন্্রষালি 2 চন এ 18, জরুষ্চ 
শ্ঁ 


সী 


শোষশ্চনেত্রাভিয্যন্দএকচ 1 উদ জ ক ভস্চ সংক্রা- 
সিন বলাসিও 





৭ শারারিক হস্থাবিধান। 


পদংশ। 'অভিম 2 8 পিস্ুচি 1, বা রি রঃ রিক1, পি 


রর রি পা ত পণ 1 খাপ শন০ স্মাা ৮) কা 
সেটিও গ্রহণী, অপন্মার। গুষ্থ ॥ বায় প্রীতি 
মা ৮ 


উগসনেকি হোগা তত রর আতঃ 
বিদ্ধ! গীত্রম্পর্শ* অথব1 নিশান ফি 15 নৃহ- 


1৯ 


ভোজন, এক শধ্যাশয়ন? একমনে তদবেস্ন, 
একস কিক! মালা অথবা অভরণ গরিধান 
করিলে এ সকল কোণ ও পরাগ হহতে হয। 


নকালএই অঙ্গাৰরণ বস্ত্র ধারন কর। 
উতর অঙ্গার? বনজ রি রে ন 
পেজছল হয়, এবং রদ কক, দেবে বায়ু নন 
করে।, অনেকের এই সংস্কার আ রা শা 
রখ এইটী যাবনিক পরিচ্ছদ, এবং এ ভাঁব]ট 
বাবনিকী ভাবা । বাস্তব তাহা নহে, অঙ্গ ঠা 
বন্গদ্বারা শরীর রুক্ষ। হুরঃ অভএব তাঁহার নাম 
'আঙ্গরক্ক | মেই অঙ্গরুক্ষক শব্দের অপ" 
ভ্রংশ আঙ্গরাথ। হঈয়ছিল। আহারস্ই অগ- 
ভাষা আঁক্গারখা। পুর্বকালীয় হিন্ছগণের! 


৮ 
*7119ক আান্াবিপান ! 


৪ 


০ ্া র্সা 
জাজ জে হস্া জি যী জজ 115 ৮1151 ধাবণ 
এব জিপি তক ১ ০ ৪ 1০5114 বট 1 ৭ 
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নক হা যা রি ঢুখিত ** "শট ২ হাতি 
ধা ্ থা রঃ | রি 
টি তন কারি হে 


রা 
৯ । 


ধু, £ দার 


মা সি 
রি চপ সর 8 টু ধ 


4 4 খু ৯ 


প্যানোহের উতৎপ পনি ততঃ 
আর কাহাকেও বলতে হছ 


৬ 


4 


১ 
সি 


শযৰূপে 
মক্ষুলেই 


পা 


৫ শরীলিক স্বাস্ক।বিধন। 


ঘথার্থ টি টানি র করিতেছেন, অত এন 


রণ ৃ 
যুখেদ্রব্যস্গশ ই বহন সয়, তাঁত 
্‌ 


এ ক পাতার সত শখ খু শিস 7, 
৫০ নু পরশ নল সিরা গে | । ৫ 
রি ৯. % 


এব 'অগ্পিষ্পশ য় উদ বোধ ভয় জল” 


কপ নায় নিন বোধ হয়, পুপ্পাদি লগিন 
3, 
বায়ু কুগন্ধি বোধ হর, গ্রিন স্পৃষ্শবিযু ভুগছি 
৮ 


রা 


এ 


রাঃ ধন কৌন িব দা স্পর্শ কিতা 
ভতহার হম রি ঘর পরমাণুর সহিত উড্ডীন 
ভয়, তগন এ ধু দনুষ্যের শনীরে। সংলগ্ন 
টি রোঃ রে পর ন্চ ভ্রতর বন্ধ, ৬ শ্রী: 


ইন রে রনি 
' শরা'রক স্স্থাবন্ধ।ন। ৭১ 
কু মাত্র পরম।ণঠও গুবেশ হয়। মনুষ্যের! 
চি 

৭৯ নী মি টিনার দে হী এ 

মারল দ্বার। ক লক নাযুর অংবধন করিলে 
শ & 
৩্মহকারে বিষবদ্বস্তর পরুমাণরও অকিষণ 


অভাগা ত। বীযনরন শী করা অন্ুষ্ার 
এ চি 


৮ লা ধা 
নিন তা ম ৯71৮৮ 56, জা র্‌ [£1 টি | সপ ৯৮ 2 পান পু শা 
এই দত বাগ সাসন দাবির সুখ তব 


চি 


ৃ দাশ 
নাশ সাজ শেপ জি বসা পপ 71 
তব, ভাজ আত পারি জারি 


স্পচি 


লনা দিষেবন করিবে না| 
দ:ত্রকত্য। 
র 
দবষে অন্রপ আহার ৮৮৬ ধরা হয় 
রন্দরনীতে আবিকন ভঙ্ধপ আহার ব্যবহার 
করা ঞযায় না দিবন ও রর কোন 
রি নিয়মের টব শাছে। ভাঁহার কাঁরণ 
ই, দিবনে দুরোর উত্বাপ; বাঁয়ুর রুক্ষতা, 


৮৮৪ শারীরিক স্বাস্যাখিবান 


ও তরল্পত।, টা উষ্ণতা, মন্থাব্যেরও তাঙ্গ 

প্রদ্জাঙ্গাঁদি চলনা প্রভৃতি শারীরিক ও মান, 
ক চেফ্টাদ্বারা রক্তের গতি রা যজ্রগ। 
থাকে, ব্রাত্রিতে অবিকল তদবহ্থা থকিদার 
ফৌনমতেই সন্ভাবলা নই | আ্রতরাংই দবলের 
ও রংগ্রির কল নিয়ম সমান হইন্ডে পাতি মা! 


চুক 


অভএব বজনীতে বয়মেবন, তৈলাভ্যজ। 


পিন 


স্নান, অভ্যন্থ শৈত্য নেন গুস্থতি শীগীন 
পণ্ডিভের। নি বেধ করিয়াছেন | 


দতউ। বক্ষতলঃ চক্ররত জন করিবে 
1৩ 8% হ 1 ১ 
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৯হ শারীরিক শ্বাস্তাবিধাঁন । 


এবং যুক্তিক্রমে পাঁদাধাভ অর্থাৎ দীঘ উল্ল- 
স্কন প্রভৃতি করিবে। কবায় ভ্রব্দ্বার? সংস্ষ,- 
এ লেহগ্রব্য পাতে মর্দন করিয়া যব, 
(রধান ক্রমে সান হারিনে। 

জি রি তিল্গশন দ্বারা পরী 
বে বু সাক্দরীডূত কই তে ধাকে। আকিঅএই 
এ কালে সর্বদ! উঃ ব্যবজার কর কর্তার | 

স্বভাঁবতঃ হেহাদ শিশির কভু »। তারেক 
কউখাছে | হদ্চি শিশির আদানকাজ নটে, 
ভথাপি দিনা 'ছগিক্টা উশাশিরিকী রুজনগ 
প্রধান! হওয়াতে বৌক্ষাহশ জবুদ্ধ ভইজে 
পারে নাঃ অতএব হেমন্ত ও শিশির হলকেপ 
পরিগণ্নু হয়; 

ক্ষ হেমাল্ুকণলের ধত্রায়ও সি পভতেও 
আচরণ কডিংত হইবেক 11 নং কটু, তিক্ত, 
করায়, বাতর ক্র জব্য, টনি এই সকল 
শিশ্রিকালে বন করিবে ] 
* ওপমাছনন্তিনঃসক্কহ শিশিরে বিবিরিষান্ে | ছেকক্কহ। 


7 কটতিজ্ কষযশি কাতিলানিলঘুসিচ | বহজয়দদ- 
গানানি শিশিরে শীতল! নিচ | 


শৃরখারক আাস্থাতিঘান ৯৩ 
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লানা শের ট্িহগ্ধৃর্ত কহে! আঅভিএল বস 
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ভু জালে শৌচবিবি আগ করিবে 


বসির রী রর, 
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২৪০ 


কি বসতে ধাক্কা তরী রি] কারা, 
খ্রিঃ বাধিতেরো 7 স্তহগকুরুতেরহন। তক্মাদিদন্তে 
কলা ণিবগন।লীনি করয়েছ। গুধাদসিক্ধমব্র়ত দিবা পু 
বজয্বে। | 

1 ব্যায়ামোদত্রনংপুম কবড়গ্রহমষ্জনা ) আখ ফুনা 
শৌঁচ বিবিহ শীলয়েং 'কু্ুনাণমে | চনানাগকিদিক্ষাঙ্গো যৰ 
গেধমট্ভাজনং 1 শারভশ।শমৈণেয়, মাংসংলাবকলি 
জল | তি য়ে নগদ শীধুংপিবেন্মাধিক মেকব।। 


রঞ্সস্তেহসুভজেৎগ্রী৭1 কাননানাঞ্চ যৌবনহ। 


৪. শারীরিক শ্বাস্কাবিধান 


বব, গেধধুনঃ শ্রভ, শশ, হরাঁন টক্রী, কপি, 
পল এই দলের মাংস সেন কঙজগিত। এন 
নিগার শীল, এার্সিক এ ভি উপপাসলঃ ] বনিবে। 
অভি ব্রমণীয় উদ্যাল এ+ ২ যুলহখ ইপন্ছোপা 
ক? বে 


ষভ্ 


হম! এ কানে রর প্রগব হা রা 
জগদীয় সিনে উপাশোষণ হয়| গ্রীথ। 
ধতুতে ছু, * ওল, ভর, লিগ্বাদ্র"; লকল 
এবং মুগহতন, গলা গতি ছুগ্ট গুভতি 
ভোকম করা উচিত । | 

গ্রীঘ্ঘকালে সুশ্শীতল শ্দিগল বায়ু, 
আন্পীতল জল, ছর্্ায দৃন্তক) উদ্যান) শত 
স্থান উপমেবন করিবে! 

1 খীয্মুকা লের রাত্রিমান অত্যশপ্রমুক্ত 
রাতিভে উপহ যুক্ত নিদ্র নেবন হয় না, এবং 


॥ আছ রর সে যে উনার, রর 
৮৫৮ ভবংসিদ্ধ অঙগপানং নথ তদ।িভহ | 
ঝাত্রীণ মতিস-ক্ষেপাৎ পাবি 1/চরকই। 


শারীরিক আাঙ্কাবিধান | ৯ 


এ সে 
2 পপ ক ৭ ০৮ কিট খাছ রিড *০ ন্ভ 
উপসর্গ কাইটা শা, চিন বাজি হই 


২ নিলা নি টি রর ট্ী ্ এ 
গ্র১ফাধ্ণালর পর বৰাগতু জয় বা 
কাল অভান্ক দুম। এ আলে সলখোত্ 


৭ পির ্ু ৭ চপ পবা 0৮ কট চা বট 1 ০০৭ রশ পা 
4:1১ শু ড় যেনা £ শর কক পেোেবাবি। সত 


এ সি এ শ্ দলিত মর ৬৯ ৭7 ৮ শপ 5, নি ৯৬০ এ 
ক বুলি খবাকাতলর দুষিত ছাতাদিদ্বাতা 
রা 


শি 


ভাত রবি হয়, অতরক বর্ধকালে আন্তি 
দি এপ 19 নি ॥ 1 দে শু টিক লজ % 
থান ধক জি! 


বান িবালেক্ষা ণঝুপান্িগব্ণ “দয়? ; ( চবকঃ' 


1 আদানে দুর্্বলেদেহে পর্দা দ্ুর্ধালঃ। সবর্ষ- 
হব নিলাদানাঁ? দষণ্বাঁধ্যতে পুনঃ | 


৯৪. শারীরিক শ্বাস্থ্যবিখাম : 


শরীর দর্ন, গাভমাসিন, আন গন্ধজরা ধাহণ 
সঙ্গ 'ও পরিস্কৃভ হস্ত পরিধান করিবে 

ষ উদ্মা অর্থঃৎ ত্রবজ্ব্যালোড়িত শক্ত, 
'দিবালিদ্রা, মাগার, নদিরজল, অতান্ত পরিআম, 
সর্ঘযবন্ধীপ জঁ-দস্তোগ এই সকল ব্্ধাকালে 
বন করিবে। 

1ম্নুষোেব শরীরে বধাকাঁল্লের সপ্ত 
পির 'রতকীলের জুর্য)রশ্মিদ্বারা প্রায়ই 
কাগিত হয় ।' অতএব শরংক।লে পিস্ত পরশ” 
নন মধ্র, ভিন, লদশীতল অন্গ পাঁন, 
লার, কগিপ্ল, হঠিন্মাচল, শালিধাঁহয, ঘপ) 
গোথুম, ক ঘৃত প্রভৃতি ভক্ষণ করিবে, 
বিরেচন ও রুক্তাঙেক্ষিণ এরং স্ুনিষ্ীল বা, 
গ্রোদোষকালের চন্দ্ররশ্মি উপাগ্লেবন করিবে 
. স্থখামন্তীপ শিশির, ক্ষার দধিঃ বিবানিজা। 
পুক্রদিশের বাভানঃ চিনািপা এই সকল! 


ঃ 
শষ লও ও এ অগা এত এপ এ 
ধন পাদ 1”. ০৪78 লালা লগ শান শিলং সা ২ অপপাপন পিপি পনি এউ শিপ টি কপি টি 


* উদমন্থু রা অবশ্য নদীজল | ব্যামাষ 
মাতপখ্ধৈৰ বাবার বজয়েছ। ৮০ 

1 বর্যানীতাচিতা দানা সহটনধাক, তি | তথা: 

নানাচিতংপিস্ং প্র যঃ শরদিকুপ্যতি 1 | 


শরীরিক স্বাস্যাবিধান | সখ 
বঙ্গন করিবে। বিশেষতঃ কার্তিক মাঁদে 
গুরুতোজন, মওস্য মণংম প্রভৃতি বর্জন করিবে! 
এই স্ডখত চর্ধ্যা লিখিত হইল |*% খতুর 
আদি লপ্তছছ এবং অন্য মগ্তাহকে খতুমন্কি 
বলা যায়? এ খতুনন্ধষিভে কমে কমে পুর 
শ্থিধি' পরিভাগ করতঃ আ্রনশঃ অপর বিখি 
আচরণ করিবে | নচেৎ হঠাৎ পূর্ববিধি 
প্রিভ্যাগ করিয়া পরবিধি আচরণ করিলে 
অসান্ত্র আঁভার বাবার জন্য ব্যাধির উৎপত্তি 
ইউকে পারে। 
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ক জানান উদ । 


* | খবর দিলওহ বস্তসন্ধি বিতিষ্্ব ত81 হার 
পুর্বাবধ্জ্যাজাঃ জেবনীয়োইপরধক্রমাত। অনাস্থা 
দাহিরোপাজ্াহ শহ্দাত্যাগশীলনাত। (বাট ) 


ই; শারারিক স্থাপ্থ্যাবিধান | 


তৃতীয় পরিচ্ছদ! 
রঃ ক্ষভূমতী চষা1। 

. বর্তমান কালে রী টির আগার 
ভূ যন্রপ অন্তু সম্পদ করিতেছে? 
রজংস্বল। আীদিগের নিগ নিয়মৃবলিও 
ভাদুশ অশুভ সমুৎপাদিকা হইয়াছে। যুব 
তীর! রজঃস্থলা হইয়া প্রীয় কেহই মমুচিত 
'িয়মাঁবলদ্িনী হয় না, অর্ধদ'ই প্রায় গঙ্তণ- 
ঘরুণে অগুরক্ত! গা? স্মৃতি রী শকলে ও রি 
কম বলস্বিনী রমণী শ্রণীর গর্ভজাত, সন্ধার 

*দাপের শন্রারত্তের সহিতই স্মুভারস্ত ভীত 
থাকে। উরিশেষে যুবতী ও করা হইয়।, 
পচে অতএবই ফতুমতী (খের দুরাচরণ 
পরভূতিবে বৃহদ্দিপদের মহদুপায় স্বরণ, রা 
কর: বাই ইতেছে | | 

আবম বিলক্ষণ অন্ুনন্ধান কারা | দেধি- 
তেছি, ইদানীন্তীর! এভদোঁশীয়া রমণীর! | রজঃ 
স্থল! নিষ্মমের কিছুই প্রতিপাঁজন: করে না, 
 রুষ্মস্থলী। 'হইলে সচরাচর স্বভাব অবস্থা, প্রায়ই 
ফ্হার বিবার করিয়া খাকে বা /কে স্বভাব, 


খাটি ূ ১১. 


আবস্কণ অপেক্চাঁও দুরব। অবলগ্থন করে] প্র-। 
ত্যক্ষ দেখিতেছি কোন কোন যুবতী খা ভুত 
হইলে, মৃত্ভিকা্ে অঞ্চল শব্য করিয়া শয়ন, 
করে| পরিধেয় বধু দিমত্রয়ের মধ্যে আর, 
গীরিত্যাদ করে না। দৈব আসান করিলে: 
অশদ্রবন্জ্র শরীরেই পক্ষ হইয়া যায় | আঁ সম 
যগপ্রোন:ক্তি মলীন দর্গন্ধ বজ্র রা ন করি 
তেও ক্রটি করে না! এই সকল, নান গ্রকীর, 
ভাতার অবলম্বন করলে থে অনিষ্ট হইক্ডে 
পারে, অন্লারা তাহ।র কিছুই িষেচন। করে 
না? আবলাদিগেরই কাদোধ কি? তাহারা 
বিদ্যার বিমল জেনির অভাবে মর্ববন। অজ্ঞান? 
ভামনরাশি পরিব্ হইয়। কাল যাপন করি” 
ডেছে।গর। ধীনা সরল। অবলারা কেবল দুষ্ট” 


নুলারেই শিক্ষা পাইতেছে| অর্থাৎ প্রাচীন 
দিগের যদ্রপ ব্যবহার দৃষ্টি করে, তাছারাপ্ত 


খুদ্ধপ আচরণ করে। তদ্ধিষয়ের দোষ গু৭ 
বিবেচনা করিতে পারে? উহ্থার। কি ঈদ্বশী 
বিদ্যা বুদ্ধি নশন্ধি শালিনী হইয়াছে 2: ক 
অদ্য পও হ্য় নাই | নুষ্ঠরাংই ক্লেবল 


রা 


2 শারীরিক স্থাস্থাবিধান। 
অবোধ স্্বীগণ দোষভাগিনী হইতে পারে না 

কিন্ত আমাদের শোচনীয় বিষয় এই ষে' কাছা, 
রা লিগ! পড়া পি] ক করিয়ছেম, খাতার 
স্মৃভি শাস্ত্রের পারদ হইয়ী রজঃলল]-নিয়ম 
বিলক্ষপ অবগণ্ত আছেন, বাহার! সুরাণাদ 
শ্যান্দ্রে রজঃস্বল! নির! মের দোষ জখ হর্শন করি 
আ্কাছেস, বাঁহার। চিকিৎ্মা শান্ত তৎ্পর হয় 
আহার ব্যবহারের দোঁধ €৭ বিলক্ষণ জানিতে 
স্বারেন, তাহারা এঁ সকল বিক্ুদ্ধ ; 'নিরম দি 
করিয়া কি প্রকারে নিরন ই য় খাকেন, 2 সা" 
হয়া ৫ কেন স্বীয় ক্বীয় পর্িবারগণকে স্ুমিয়ম 
শিক্ষা প্রদান করেন না? ভীহারা কেন. অধানা 
রজংস্বল! ্বীফে উপযুক্ত নিয়মে রা ধতভ বিরত 
খখিকন? সী কেন রূজ; স্ব ্ অনুচিগড | 
আচন্ণে উদ্দাহ্ প্রদান কার? ইহাতে কি 


াসার। সংপুণ দোষ রা রঃ ্ হুইধেন: না? আর 
সবাই হইবেন । ১.৭ ৭ এ ৮ গং এ 


দকআধুনিক অনেক নপ্য পুরুষেরা র্শ্বল 
গার করেন নঃ- সছার। ঝাতুমভিিগের, 
আহারের লঘুা, অন্যান” শর্মার টপ, 
কির কি নিত হেয় করিয়া, কেন । 


40 হা 





চা 


শযীগ্িক স্বাস্তাবিধানি। এ খস 


ঢর 


লি 


নী 


চন 


টা 
টিশেষে কি প্রকীর যাতনা উপভোগ করি-: 


নও 


খা অবস্থাতে আভাখচার অবলম্বন করিলে 
প | 
তত হয়, ' অনা ক্তিডও সন তাহার কিছুই 
জ্ঞাত নহে? জী ব্জ ঃস্বলা, হলে 
তাাদের ্বাাৰ অবস্থা পরিবর্থিতা হ্য়$:, 
এ নি ৮ অবস্থাতে ভ ঘাঁদুশ আহার মর 
ভার উচিত, খাত অবস্থাতে তাহ! কোন 
লী বন হয় না| ' ঘুক্তিতই ভ্মতি 
দিগের গ্ুথকনিয়স অবলম্বন করা বিধের ॥ .. | 
এইস্থলে অনেকের এই নন্দেহ উপস্থিত 
হইতে পারে যে, জ্রীলোক রজঃম্বলা হস ইলে 
ভাহারদিগের ম্বভাব অবস্থার পরিবর্তন হ 
কিন? এবং ভা প্রত্যক্ষ কিল £ 
প্রথমতঃ ভদ্বিষ র কিঞ্চিৎ বাস্তু করিতেছি, 
স্রী-লোক র জংঃস্বলা হইলেই অবস্থান্তর প্রাপ্ত. 
ভয় | শরীক লক্ষণের ও বৈষম্য হয়! ডাহা; 
প্রতক্ষপিদ্ধ । যথা ক খাতুন তার মুখপীন। 


এ দিলি নিও নিবিজ রস রী ঝা শত পপ 1 ৬ নন পাদ লী কল সত ভাপ পানা 
নাল পাপা 111. 


* পান ধরন, বদ প্রক্রিসাকঘ রৃখদ্িজ্াং। রঃ 
কউ আস কুক্ষাঙ্তি মুদ্ধজাং ঠা প্রভু ক. 
আছী নাক জঘবস্দিচং।. হারা বণ, পরাফাক্জি 
বিদ্যা ঈুধতীং ভি! |... ক্রু) 


সু 


গ্‌ 


নর 

৬ 

নি 
চি ৮ ০] 






ঠা ক শারীরিক দবাস্থ্যবিখ।ন 


গ্রাম হইয় ধাফে। শরীর এবং মুখ ও দস্ 

পরান হয়। রমণী প্রিয়ভাধিণী ও পুরুষাভি- 
(ললাধিনী হয়। কুক্ষিদেশ, চক্ষু, কেশ, পরত 
হইয়া পড়ে। ভুজ, কুচ, শ্রোণী, লান্ডিঃ শুরু” 
. জখন। ক্ফিরু, এই'সকল প্রফুল্লী হয়! র্য এ এনহ 
| মনের উৎস্ৃক্য দ্ধ হইয়। থাকে । 

এক্দপিচ | স্রীলোক রৃঙ্গঃশ্থল। হইলে কিনা 

আহার: 'কিয়ৎকাল পুর্বেই বারো ধা অঙ্গমন্ধ, 

ক্ষিনবা উদর, বাখা, কারো বা কটীঃ জাছ, জব! 

বেদনা, কাঁরো। ব বা. শরীর গুরুভা, 'কিন্বা |. শিরঃ 

ড়া, অথবা অলমতা, ব্তনাএ বেদন। প্রাভূতির 

[বোধ হইতে থাকে | ' অন্দেক স্লো ভু 
ওয়ার কিয়তকাল পূর্বেই অন্ুক্তর দ্বারা ভাহ। 
জাতে পধরে। এই. সকল লক্ষণ দৃক খাত 
(মরে তরীলোকের- স্বভাব অবস্থার পরিবর্তন 
হও সতরাংই বোধ হাইভৈছে |... 
১ ু / বস্তুতঃ স্ত্রীলোকের, (উদ্দহিক তৈজনাংশ 
দ্ধ মরে খড় উপস্থিত হয়, এ টউত্নীংশের 
ছার পরখুক 'রস রকি স্বভাবণ সা থাকিয়া 
গম ব্খগানী হইতে থাঁকে। ॥ (কনার 











রঃ রি 


ভাহীতে নান! প্রকার শারীরিক ব্যান 
পন্তি হইতে পারে । এব৪" অভি আহার; 
আচার দ্বারা আওর্তব রক্ত দৃষীত্ত হইলে এঁ সী ৃ 
'শভজ্ঞাভ সন্ভানেরও ভদ্র হইতে পারে লা 
ববহেডু পিতার শুক্রঃ মাভার শোবিন্তঃ অর্থ। 
আর্ভীর উজ ইহাতেই মনুষ্যের উৎপত্তি ূ 
হইয়া থাকে? অহিত আহর আচার দ্বারা 
সন্তানের * এ 'রস্তক আর্তব রক্ত প্রচুষ্ট স-. 
ইলে সেই শরীরে সুস্থতা লাভের মইব কি ও 
অভএবই খুমতী জ্রীকে সুনিরমে সংস্থাপন, 
করা পর্বতে ভাবে কর্ুব্য হুইয়াছে। $ 
অমুর্বিৎ পণ্ডিতেরা বলিয়াছেন ৬ খু 
অবস্থাতে গ্রিন! নিদ্রা, আগ্রল, অশ্পাত, আন, 
অন্থুলেপন, টৈলাভ্যঙ্গঃ নখচ্ছোদন, প্রধাবন্ট 
অভিষ্থাস্থা, বজ্বাক], অতিশব্‌ শ্রাবণ, অবলে-, 


সি 


মএপগিউবীত ননপনকাক শীিএ নসপপান ভা মন নী) চলি জাগার 8০ আপিলেও বক কপ কিল আব টি চি জপ সজাগ পাত বিএ ৭1 4 পাপী ডি / 






১৫1 


* কে দিবাস্বপনঞ্ষনাআপাত বানা সুলেপনাতাঙ্ট 
নখচ্ছেদন” প্রধাবন হদন কথনাতি শব শ্রবণাঁৰ লেখনি 
নি যাস! নস্রিহরেখা! . : “( জুজ্রাহ্ঃ ). 





রঃ ১৯ 1 1 


1.৪ শারীরিক ক্রাহাবিধান” 


তি রং র্‌ 4 


খন বায়ু য়া প্রভৃতি গরিভ্যাণ 


॥ 


| রি ই ২5707 5৪ 
18 -স্বল!দিগেত্র অহছিভ কাচরণ, দ্বার! ষে 
টি দোষ প্রাচীন গ্রন্থে উল্লে কিছব। 


আভি-আছে,, য্দিচ আমর ভার ঘখ! রঃ য় 
প্র) ক্ষঃ “বিদ্থা নিশ্চয় অনুমান করিতে পান্রি” 


॥ 
7 


রি 


রি 


মাই। তথাপি দিবানিদ্র! টঠলাত7ক্ষ প্রভৃতি ঘ্ 
ৰ যা না শন 
অকর্তর্য বলিয়। আনাদের লিবরা আশীস্টাক 


হইয়াছে /-যেকেনু রজঃপ্ররদ্ধু মম 'দিবানিদ্র! 

প্রভৃতি ' অঙ্ভিত আচ ণ দ্বার।-যে কেন প্রকার 
অনিষ্ট ঘ টনার নত্তব» বোধ কার চ্ডাহা আঅনে- 
কেরই বিবেচনা,সিদ্ধ হইজে পারে ৮ 
না রজংন্বলার নষ্ধ্যমন্ত। প, অগ্সিসন্থাপ, দ্ধি, 
টা পযু/ষিত মজা আন মতস্যাও, দুন্িত 


মস্ত ধাতুপাতে ভোজন) সুখ শাক; শয়ন, 


না 


১ 


রত ক্র /লঞ্চুক /একেন্বা চিত্তের বিজ হন 


৮ 


গং হার র্যহহার করিবে লা ১1 


না 111 1008 ্ 1 
১181) । 
১ হি্দুদিণের মধ্যে, পুর্ববকলে এই । 
] রা, 
3 রম্য, একট এক 
৫ । & ৫ ্। নী রঃ রদ 4 ১ 
ক 


নি 1 


শু কর বা গ্য় নং প্রচলিত ছিল, ০ যে রা রর 
4 


রঃ | ঠা 
এন 


রা হবিব্য্ি 


) 
:88155-1৩ 


মি লন রে 48 


নী 
11 রা ৬ / া 

রি ঃ 

1 1 ৮ ২] পঙ্গ। ও 

? ইত 0 এ টা 
৯ না চা 


এ 






98). 


9. সনির! [বলবি 





শারীরিক স্থাস্থাবিধান |. ১5. 


1. 
॥ 171) 


কিত। পুরুষেরাও হুবিষ্যাশী এবং শুদ্ধ চিত্ত 
ইন! এত্দ্রী-গমন করিত, ইহার তাঁছ পর্ধ্য, 
এই» জ্্রী পুরুষ নিরোধ আহার. আচার, অ+: 
প্ধন করিলে তাহাদের শুক্র শোশিউ আত 
লন্টান অধন্যই উত্তম হইতে গারে।। কুৎসিত, 
আহার আচার করিলে এবং বৰ চিত্ত থাকিলে, 
কদাচ, উত্তম সম্মান হয় না।' আঘুর্বে সতারাও 
বলিয়াছেন | 
% স্রী পুরুষ যাঁদুশ আহার, আচার, চেষ্টা 

কবুবে সন্তানও তাছুশশ হইবে 1, 

বন্তমানকালেও কৃচিৎ প্রদেশে মম প্রথা 
প্রচলিত আছে, তদ্দেশীর় রয়খীগণ রজঃম্বল। 
ঈইলে একাহার রং নিরানিপ ভে।জন করে । 
তাহার কারণ এই» এই কথ। মকলেই- জ্ঞাত 
আছেন যে, ত্র পুরুষের শুক্র শোপিজ; গংযোধ 
ঘময়ে শোণিভাবিক্য গাকিজী; কন্যা হইবেন 
ওক্রাধিক্য থ।কিলে পুত্র হইবে! এবং শোণিভ 
অতি বেগগামী থাকিলে গান ০০ ছু ইবে না, 


১ হাটি টি পাপী পা ০১৯৭ হন ৩০ ১ শাটার রি 


৯ আহা, রর চেষটাতিতাছশীতি ৮ সমস্ত) নী 
পুং শী লমুপেয়াভীং ড়োঃ পুভ্বোপিতাঁদশঃন জজ?) 


স্বাস্থ 


্ং ৬. শারীরিক দাস িদ্ধাদ। 


+ 
1 
্ 


হলে গগর্তআঁব হইবে), ুষ্ঠরাং রক্তের জু! 
| আবন্ঠক) এই বিবেচনাতেই তদে্শে একা 
| হারও লঘু ভোজনের নিয়ম প্রচজিভ আছে | 
বং পভুকলে: অনাহাঁর, তর, রূক্ষ সেবন? 
মলুনাদির বেগ ধারণ, উন, বমন, ্রস্ঠৃতি 
সষাকরিলে স্্রীলাকের ক্তপক 





ত টু 


টা জন্মে... 
স্প্রদর শ্োেখ। রুদ্র আর্তবক্ষয় প্রতৃতি 
রোগও সবাতুমতীর ফিত সার আচার ১ 
 উৎপন হইতে পারে। এ 
"প্রানী হ্স্ছি সে: ই | এক স্থান 
প্রচালভ, ছিল, রজ-স্বলী রী, গরপ্লুরুঘের সং" 
শপ ০ রা অগ্নবা। আলাপ, 
তু ফিল! তাহার কারণ এই, 









বুর্ী টং হইপেই অত্যস্ কাম প্রবল! 
! বারি পুকুর ।মংসর্গ কঃ কে 
তেই নি “নযপিও রঙ্গ দেোসোর 


টি রর 
রা) ভিন 





. ড181, ০1 

৮181 7 

রা নাছির রঃ ম 
খা 1 


কোঁনঃ স্থানে রা মং মের লাল» পচ 


৫ 


সদা অন্দৃষ্া, অস্ত ; এবং অযাবর্া 









॥ % ( ফা! । 7 ১ 
। 7 1 ) এ 11. ণ রা 
৮ দি / । । ্ « কা 100৫ ঠা 
এ) বি প ৮২ 4. ॥ 
11 রা ) ৭.) ূ ) ॥ * ঃ রর রর 
ৰ 0 1 । ৮) 
£ + 
রজন্ বল্ল হইলে পথশ্রুমঃ বান শকটাছি 
রা 


এ এ এ র্‌ 
4 বা % 
।) 


"আরোহণ, ন্সিগব ও শৈত্য লেবুর, তোজ 


( 
:) ১8, খত) 5 


৪ 


সঙ্গম এই লকল আচরণ রুরিরে, না|. .১.. 


সকল দেশীয় সবল জাতীয় পশ্ডিতে ভাই: 


॥ 
॥ 


রজং শ্বেলা মঙ্গ ম অনুচিত বলিয়া স্বীকার করেছ! 
রজঃস্বল1 ত্ত্রী-তে বীর্য নিক্ষেপ করিলে এ 
প্রবিষ্ট বীর্ঘ7 ঘারা কোন গু পোঁৎপাদন হইজে, 


পারে না| যেনন উর্য দেশ হইতে নীচ গমিনী 
শ্রোতস্বতী ৪1 কোন ভ্রব্য নিক্ষেপ করিলে : 


/: 1 


















গা) 
্ রা 
৪ দেশে গমন না কার প্র চি দিরৃত্': 
১14, " 
1? রি: 1 ঠা 
রি ইং জঃ লা রর ক, রা অর য়ে রঃ 
9. রর গং 
4. ২ ৯৫7 মি 1 1 11 114 রি ঠা 
£। 1 48 1 ঘ 1 যা 0, 1 মং 
্ ১ 1 রর ৰ টু 
রিলেও তাহ! শর্ত না ছইয়া"; 
দিন 64 ট+% 
1, 15151 ? &: ৮১ এ চি সি 1 
) ॥ যা! 181৫ 11 (58. 1 
ৃ তুম ৃ রা 
না ] 
1 ] রা /111 
11) সা 7 





৯ 0 রা রি, % 
24 ধু রম চা 
টা ডা 4 ঠ 4. 1111 টি) / 
51 18২ 1151 1161180051৭ 
রী 1 র্‌ 41 11 $. টন া / টি 7 
৬ ২ , /& ৪8 ৫ 


এ 7 রঃ 
কেন 2 
রঃ ০০ 
১] পি) (৮ শী 
এ 


॥ 1 
ঢা 


5 চি ৭) 4 া 
॥ 19585 
5 ১ দন 11 





11518. 


7০ ং 277 
১, খান রা পু 


1 সি 8: পা 
টি ৯ 


সল।  শারীরিও সঙািবাদ। 


'শ্ারে ইহা তাহারা জডাক্ষ মন্দ করি” 
বাছেন ।-কিহা সে খর্তে থে পুত পচা 
কইতেগ্থারে কিছ ইরা বনি ব্যক্তির 
হার ছুই জাত নহেম|, .পবাহিত রক 
মিশু শতক দীধ্, নিক্ষেপ করিলে- এ বীর্য 
শর্করা কোন মতেই নসৰানাই। বদি 
১ বখতঃ: ফিয়দংশের অবস্ছিত্তি হয় 
ওাহাতে নি পাদম হইকোর্ড এ গর্ত 
1 ই গৰার রেশের আকরুছুয়। এবং রূজং- 
কি পুল কোগের অধান কনা 
(কু হর ূ 
সা ধাত়ায়াও হালিয়াছেন্ণ ৯ রজংস্বল! 
তে শ্রফ দিসে গমন্‌ রিলে পুরুষের আত্মুং 
রি য়. গস ভাতে পর্ভোৎপতি: হইলে 
দা নং ব্ঃ 1/ািতীয দিবদে 
রা ৬৭ নং. এবং 


ৃ রর 
41 ২1548 পপ 
৮৮, পা / ঃ ৮) রি গ্ঙঃ সন রি পা 
1১ বু গা রি 41 
টা শা 








কা 


০০ 










০০ 


শরীঞিক স্বান্থ্যাবিধাল শুনেন 


আঙ্াতে গর্ভোৎপন্তি হইলে এ সন্তান স্থু- 
ভিক্ষা খে নষ্ট হয়! ভূভীগ দিবে গমন 
হরিলেও পক্ষের গুর্ববোক্ত কলই লাভ ক” 
ব্িতে হয়, বিশেষতঃ ভাহাতে শর্ভোৎপা্তি, 
চল এ মন্তান অনংপুর্ণা্গ রি সা পলা 
কয় | 

পুর্ষের কথিত হইয়াছে রজংস্বলার অহ 
আধৃহার আচার ছাফা আর্তৃব ক্ষয় ভইয়। থাকে ( 
যু আভল ক্ষয় ফাঁকে বলে এবং আর্থৰ 
কয় হলে কি প্রকার আচরণ করিতে হর, 

ধকরি তাহা জানিতে সকলেই ইচ্ডা করি- 
হত পারেন, অভএব তদ্বিষয়ের যঙ্কিশিঃি। 
প্রকাশ করিতেছি | 

* বে সকল স্্রীলোকের আর্তব ক্ষয় হয়, 
ভাহাদেনযঘোচিত সময়ে হু হয়না! আরং 
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হলনা ওণগাকে পুষ্প বলখায়। অদুষ্টা- 
টি ও ন্ট পৃঙ্গা শ্রী্দিগিকে ও পূর্ধাব্ চিপ: 
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গ্বেও প্রাভাহিক মলগুত্ লির্ণ না হইলে 
যেখন শ্হীরে নানা ব্যাধির উগপৃন্তি হইতে 
পারে, তদ্জরপ ভ্রী-লে(কৈরও প্রতি মানে দু্জঃ 
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হই রক্ষের উৎপত্তি হয়, এ রক্তই নাস: ৃ 
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তদগর্ভজাঁচ অন্যান দীর্ঘজীবী কিবা বলবান, 
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ধা দি রক্ট্রের সভিত সংযোগ হঙ্কাদে 
ক্কাতাতচও গাছে পে ছইতে পারে। 
অত্র [ন্ব্য়ে এই একটি জনক ক্িকেও 
তাহার: প্রমাণ স্বন্ধপ গ্রহণ করেন খে, নয় ও 
ময়ূরীর প্ম্পর সম হয় না) ভাভারা। শানু 
মগ্ডলে জলদানলির শান কিয়) পরশে ৎস্তুক। 
মানাল শুন্য কহিতত থাকে? ভাহ্াতে নুরের 
বাধা স্লিভ হয ॥ নয়রা ভাড়া ভঙ্গণ কও 
শা ধারণ কতে। এবং স্বগণের লঙমাবনা তে 
তবে বআলীগণ ভা. 
দাও ভন কায়ির। ভক্ষণ কারে! আকা 
বার্খুহতী কয় । ফল গ্ই লকল সবার কও 
এ সাত আত্গ,তছিষয়ক সংশয় নিয়া বর ও 
করি পিছে পাতি না । বিচশাবভহ ভাহাতে 
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গুত্েন পডন হইবে, এই সকল ব্যয়ের বিজ্ঞ 
ফিক উল্লেখ কর! এই মদ্র গ্রন্থের ইদ্দশ্ঠ 
নহে। স্থতরাৎ তদন্ত লিখি | পুস্তরূ 
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'ডাহাত্ছে গরভিনীর পার উদর বদ্ধিঃ শরীরের 
অলপনঃ প্রি হইগ্র। খাকে | তক খে 
লেকে শর্ত বলিয়। নিঃমন্দোহ স্বীকার করে- 
না) কেভা বা বার্থ গর হহালেও গুল্। বিটি 
ময় চিকিড1 করিয়া এ্গান আন ৬ পস্কিভ 
শরেন। সমভএব সবানাবারণ্র জাভা গর্গের 
অত লক্ষন এবং গুলোর লক্ষণ গ্াকাশ কন] 
উ1চভ বিবেচনায় গ্থমতঃ কান জন্চণ লি” 
থিভে প্রবর্থ হইলাম | 

ক যুব তব গর্ভবতী ভাটি বুদ গষ 
কুক্ষণ,। রোদাবলির উদ্লাম, ম্য়ম গর ক 
লের সরম্পর মংমীলনঃ অকল্মাঙ সমন, সগঙ্ছি 
উল 2 ভিপি, হজ কী লানক আহাবগদল 


০7, রে 17 এ ঠা )£ । 18 6৮0 পি) /%৬% চান খ/ | 
প্রভাতি হয় পপর রন উরি, শির পাতি 


অফুল সইতে খিক | আত হৃত্া জ সধল। 
৮ চিনির কুন 1৮৫ €৭; খরাভদাদ পগ্প্ব] ।  অক্ছি 
'পক্ষাীপির(পাস্চ,য়ঃ সংমীলন্তে বিশেষত্ত । অ্ধাদন্ন্ভূঙ্ছও 
ফভি.গন্ধাছদ্িজতে ভাত 1 গ্রুসেকধ সদন নি শাঞ্জি 
লাগ লক্ষণ? | (জুজ্ঞতঃ) 


” 
| 
1 
/ 
ৰা 


১৮ শারীরিক আস্াবিধাগ । 


গত জনে! শ্বভাবতঃ অনেক বন্ধাতডি অক্কচি 
হর! তিষ্পর মান সংখ্যা! প্ররদ্ধ হইলে স্রন- 
ফর এনং গর্ত নন্থানের হস্ত গদি 
চালন! গভিণী লগ্ন করিচ্ে পাবে) 

বকতজ গুলা রোগণেরও পাক এ মকল চাখা, 
হইয়া খাকে। কিন্ত গর্তের মহিত এঠ মাত্র 
বৈধমা বে, গর্ত হইলে » অবাঞ্চিত বালক হলঃ 
পদাদি অঙ্গ ভাগের চালনা করে, রক্ত গুল 
রোগ হইলে এ ণকল অঙ্ক এভাক্রাছি চাল, 
শার অনুভূত হয়না কেবল পিপ্তরদ হন্ঘর 
 সক্ধচলন ও বেদনার অনুভূষ্ঠ হয়| 
 অধূনা গর্ভে ধু পাদনের উচিত কাল বক্তবু 
রা ফানয়ে অকাল গর্ভোৎপাদনের দোঁষ এবং আ- 
ফাল টিটি কারণ ব্যক্ত করা উচিত 
বোধ হইতেছে | 
.. ইঞ্দাদীং বঙ্গ ন মাজ্যের রনির চক্ষু নি- 
ক্ষেপ করিলে বিলক্ষণ নি রীক্ষণ করা যায় ফি 


* যঃম্পন্দতে পিগ্িত এবএাক্ষৈশ্চিরাঁত সশলঃ পম" 
শভলিঙ্ষঃ | সঠৌখিয় স্রাভবএব গুল্ে। মংসে া্ডীতে 
দমে চিকিৎস্ঠ | (মাধব) 








০০০ 





শীরারক স্থাস্থাবিধান। , ১১৯ 


ছোট, কি বড, ক ভদ্র, কি অভদ্র, টয় লক” 
লের হেই অভ্যন্ক দব নব বালিকা রধগণঃ 
স্বপ্রস্ু 5 অভি ক্ষুদ্রতম হৃছ শিষ্ কেড়ে কঃ 
রিয়া ভাস্থা রর করিতেছে! শংগুশ শক 
জাদু কোন আভ্পি বয়ল। অনলাজিকা হার 
জর শখ ভতয়া জা হু এস অঙ্ক 
হন বগণিসাছে 1] ইহার জা ঙাতিছে, 
আস নান গুরুর দঈীদশ বধ পাশ হয় না, 
3 রা (টম 7 2 ও গণ 1 নারীও 


& 
টনি াগ%ত »বম পা নে ঠা, নি এ, ৭৮ ৮0৮৯ সপ 2 ৭ 8 ॥ পদ 1) ৮ ৬ শা 
না গতিতে 1 | গা? রস (18) পি ছি শপ 
এ দি 


পা রর দিয়া রান . রর 
বা শতশত শুভ কারতেছে। কিআশ 


পট, 


লাননে মাল কি লোতুক ভরঙ্গ প্রবাক্ক 


পর 1 হঈন্ডে থাঁকে। 

বিধর্াদন পড় কনা বাদ মেই অভ্যাম্প 
বা এ গিরি ৮৮ শাযীহ শর তনু হই 
লেন, কেন্ক না! পে অঙ্গজ গুহাব করি 
হোল, কেস বা গ্রমন ষাতনা মহ করিতভ না 
পারিয়া ঠা করাল কাঁল ববলে পতিত! 
হইলেন আরবার ইহাও দেখা যায়, অতাপ্ণ 


এই ৪ শাবারিক স্থাস্থযবিধাল ! 


গ্যাস পুরুধণণের কোন শিশু হোঁগি শ্যায়, 
কোন শিশু আঙ্ছি চর্মাবশিষ্ট ক্ণেন্িয় ক্পীল 
জীবী, কোন শিশু অস্থৃহীল হইয়াছে। হা 
ভখসহ বামনের কি ভাব হই] থাকে! ঈদশী 
দ্রধ টন প্রায়ই হইতেছে। ভাঙার কারণ কি 
ইঙ্ার অন্ুনন্জ'ন করা অস্মদাদির অবস্টী কন 


(বাধ ভঙ্গি 


ঈচ্বদ চেন হশাতিও হাজ। থাকেত আদিরা 
ভা রাদানিল দাহী কথা! মাত পুতি বিশ্বাঙ 
কান) দোধানব্তাবিনী শশী ইচ্জাতে দেখ 
ঠঞ্তানন। কফারিহে সারিনা। যেহেতু দকান 
ক্চা্বণ হি পা দয়াবান, শ্যায়বান পক্ষ 
এলা!লর এ [গণের প্রতি 
ঈদৃশা নিরু্ট তম নিয় উচ্ছা চরিতার্ধ কারে 
ই কোন অডেই যুজি মিদ্ধ হয় না। 
উদুশী অদুরদর্শ অনেক আছে বটে, ভা" 
ভাব! যে সকল ঘটনার কারণ নাক্ষাৎ ও উন 
ধাপতড নাপারে, তাঙ্ার প্রতিই রি হ্চ্ছা 
ক্কারণ স্বীকার কুরে, কিন্তু সুখঃ ছুঃখ, মকাল, 


শারীরিক শ্বাঙ্যিবিধান ! ১২ই% 


মতা প্রভৃতি ষে কেবল স্বীয় কর্মানুক্ধপ ফল, 
শাখা সদস্নিয়মা লন ছার। হহয়! ছাতক, 
7 লদশ্শিপণ তহপ্রতি লক্ষ্য নান্রদ কৰে না! 
জথালিশাল প্রাথিদিগের আহার ব্াযন্হারাদ্দ 
নিমের মহিতি জিবনের ঈদুশ সহ 
রা ডঃ 1দয়াতিন যবে, সা শিয়মের ৮০৪ ীত 
হলে জগত মাত লেনত শোক প্রভৃতি 


রানে 77৭1৭ ,। 2:5555575 
রি রা টা পর 11 4 ১ ৮ শি 7, ৮৫ ন্‌ রা ঠা 1 রঃ 


ত ডা 
ঃ রঃ 
মা, নল দর 2 রি চি দঃ জি পতন «১ পপ? ও চা মা | 
কি ৪ শপ ৪17 ক 1৮8 পানা ধবল জু 
৪ ॥ শপ চু । 9 7 রি 
7 

খন 44 11 ০. রঙ য় ক) (এ 1১0৭ 

2150 দা £ 10৮৭ 1 ন্‌ লী ] ॥ ৮5, খ্ ৮1৭ 
৬1 বত) ঠ ॥ ৮৮৮ * 2 কী জা 7? ঠ এ রর ! 9 

ন্‌ 


2 ভহুবমদায়ের শ্রাডি কেবল ঈ্খতইজগণ কে 
এপ বিখেচলা কনিকা ০ প্নয়িনত কিস 
বপহ গরভিজারের চেক! করিতে বেন বুদ্ধি 
[তি জেটি করেন না-যেমন কোন ব্যাজ, 
বা পাছত অথব! হলাহল ভক্ষণ 
হারলে কেহন ঈশ্ুহ ইস্ছাধলগ্বন করিয়। শিপ" 
প কি নিক্োধী ফইতৈ পারে নধেদন 


নারদিশের কোন অপচয় সময়ে কেবল জশ্বর 


৮ দন 
বি 


সে 
চা 


রা 


বুদ্ধিত্বত অপরাধ । 
ৃ ১১ 


5 শাধীরিক স্বাস্থাবিধান | 


ইচ্ছা বিবেচনায় স্বঙ্থ রক্ষাথ যত করিতে ক্রুটি 
করি নাযেমন কোন ব্যক্তি রুগ্ন হইলে কেবল 
ঈশ্বর ইচ্ছাতে নির্ভর কদিয়া তত্প্রতিক'রে 


ত্রুটি করে না, ভজ্ প শিশু ; ব্যাশ ও পার্ভ 


এন 


রে বির হা 
পত্র 2া৮ত হয় না। 


সন্থযনোৎপাদন, চুদ নাত।র শুক ৮৪ 


অন্য পথ্যন্তও ঈদ্ুশ 'অদুরদশী লোক অ- 
নেক আছে, তাহার! ভক্ুণতর পুরুষের নস্তা- 
নোৎপাদন দর্শন করিয়া নৌভাগ্য স্বীকার 
করে; কিন্ত একরারিও ইহা বিবেচনা করে না, 
যেমন স্ুপকূ কলের বীজ রেপিণ করিঞজে উত্তম 
শচস্থার উৎ্পাত্ত হইছে পারে, অপরিপতু 


গন্ন হয় নাঃ ভর্জগ ্ী-পুরুব উপযু্ বয় 


চে ০ 
রি ক 3৮৮৮ * 9১০ $ পা € নদ ্ে 
অন্গ বত 8 521878 উট ৮৭ এ এল 
৮ ্ঁ খপ পা 1 না ০৮ ৯ পা ৮ ম্‌ ৮ 
ঢা । নেন তি) লে ইহ মদাতিনিত ৮০৮ 


্ ক 
গারেম্ঃ 19৩ রা এন শুর, ৮1 হ ৮৫১, 
৮০ ৃ ১ আটের মা ৮ 2 

€4 এ বধ (২ খ রর 7৫1 4 আনা ৭:৯১ রি লং ৮ 


র্‌ পু - ৮ | তত 

দ্র ওখ বর্ষ খপ শেতে অপুণ বিশ বধ গু 
লি 

নিন শপ চপ না মস 

ধারেটঃ গা রি নগ্ন গর্ডেতেই "৩ 


রি কালা! ১০৮৯৭ পিজা গত পাপা 


* উন দ্বাদশ নন বর্জায়াসপ্রাপ্ত বিংশ হিঃ টিউত রা 


| 


যাদব! দুর্ভঃ থুতু? সর্বপদ,'তে ত। ্তেব। না 1,201 । 
জীর্কবহ দু লেন্দ্রিরঃ। ভান দত্যন্ত বলায় + কাখান। 
(চা) 







নকীরনেছ 


১২৪ শার]রিক স্বান্থ)বিধান। 


লেও ভুব্বালেক্ডিয় হয়! অতএব অতঃপ্প বাল! 
স্রী-তে ঘা়োতপাদন করিবে না। 

কোন কোন পিত বলিয়াছেন, «সী 
ধেড়শদয। না হজে এবছ পুরুম পক শিংশ্তি 
বর্মনা হইতে শর্ডোৌদৎ্পাদিন করিবে না 


কামর নচরাচর দেখিতেছি, ইদ নীষ্ী 
অনেকেরই আঅন্প খয়মে মন্তাঁণ উৎপন্ন হ- 
তেছে ; কিল গণশা করিয়া ছেখিজো গভ মন্থন 
উদপ£-ভয় হারু শর্েক জীবিত দেখা খায় 


৭.) থাহারজ গা ত থাকে তম্মধ্যে ও ধিকাং 


. অপ্প বয়মে সম্তানোধ্পাদন ঘারা যে 
কেবল [ শিশুব্যাপদ ] এই একটি মীত্র দোষ 
ঘটনা হইতেছে এমতও নহে | এ হতভাগ্য 
শিশুণণের নক জননীরও নাঁন। প্রকার অণু 
পঞ্চার হয়। হা! এই গুরুতর অমঙ্গল কি 
উপলক্ষ করিয়া এভদেশের প্রায় গৃহে গৃস্থেই 
বহার করিতেছে, তাহার তথ্যানুসন্ধান্‌ করি-. 
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১২৩ শারীরিক খ্রাস্থ্যাবিধান। 


বিপরিত উই? 

পারা হইয়াছে কট এবং যুক্তি বিরুদ্ধ 
বইয় ছে ঈদুশী প্রথা পুর্ববাঁরধি গুচলিত? 
নাছে নালযাও টা কার করা যায় না যেকেডু 
গিনাণাদি হাঁদহাসে ভাহার আসক্ত প্রায় আম 
ফালা! অভ্যঘ পুধা লাভ হইবে বলিঘাইবা 
কিপ্রকার সকার করা যায়| বরং অল্প বয়দে 
লিবাহ ছারা অনিষ্কইী দেখতেছি ! হাহা প্র 
ভাক্ক দেখা যায়ঃ যাহারা অপ হহষে বিবা 
করিয়া অপ্রান্ত যৌবন!বধি জম ংন কার, 


4 


তো? ভাহাতা কিজঙকাজের নিশি ও সত 
ও খদল শরীর অবন্থতি করিতে পারে না 
ভরাংসুএাজনক না নলণ! এক প্রকার গান 
জনন বার্লিলেও বল! বাত গাক্ে। 

পুরুষের অস্ত প্রত্যক্ষার্দ মকল মত্পুর্ণ না 
হইতে শ্রী সন্তোগ দ্বারা শক্ত ক্ষয় করিলে 
শরীর রুপ ও ছুক্ধল এবং ইন্টিয় কল নি" 
টা হইবে, মেধা ন্ট হইবে, বুদ্ধির ভান 
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টা ব্রিশহর্ষে বনে কণ্য।ং হু চা ছাদশবা? 'ধুঁকাহ | 
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ত্রাক্টবর্ষেস্টবর্মাৎ ব ধর্মোসীদাতি সঙ্বহ | মন্তুত | খিধাস্ষৈ 
পৃ্ণ(বংশতি বর্ষায় দশ বৃষ রা | (আংুর্ষেদ ) 
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পা ১ লু এ 1 ুস্ উত্া জি 
৮ 2 এ ই লা, 7 ১০০ | টা) মত [৮ চ্ভি 
রা | হা ৯৯ লস হি ঁ ৮. 4 লী? শষ [নু 
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৮৮ 1 ছি ও টন শত আআ উস 9 £5 ডি ১১ 7 15 
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ি কল € রি স্স্ত নিন রঃ সা বি ২ 2 জি? ্ চুপ পপ 
্ পরশে তা ্ হি এহুরে রঃ ₹ 1 ০ রদ গু 
2 এ ৃ ও. ৫, 8 রর ডি চি ১৮ বি ৮ | 
রি তর ই ডে তে ৮৮ বভী চি লহ টা তি ৮৬ 
ঠিছ চু না সি ৪১০ শা ৮ সপ ক শপপশ 
৬০ ক হ এ. চস টুপি টপ টি সপ পা শি রিক্ এ সস 
৯৯ এ হা ০৮ এ 2 * টি চু, পুডি ত টা 
নি বহি টস ্ ক্লাশ 
চি ০ বলা তা হু ২ ২০৯ লা নি ৯ চি, [ক ২. সু ঈ ই 
তে ও. (৫ 9 ই 4 8০ 5 "৩ র্‌ 
ঘি রর ১ ১ দু [তত ৯: র্‌ ৰ 
রা, ১৪ রহ £ চটি রী 
চু 9 ইন ক্ষ ক ক 3 / বি । [১ র্‌ সেই রিং দর 2 ি সি 
সাজ শি সস রগ ৯ শট হু পর সস পপ শু পা স্সিট চে সি সক নর ক 
৮ চে ন্‌ ০ চপ টিক 28 একে, -ষ্ভ ভি, ই দে বু টা ১১০ জেনে ক 
বিন নর পদ 4 ই ৯৯ সা ৯. ১ টব মতে হস রহ ক চি রি 
ই শী চর স্ঁ শ্দ শি কাস্জি পি -ত টু নে নি বিলে যা সত শ্ুল লি 
১ ছে 8 রি কু ডি তি হত 5 রঃ 
রা ডি স্টীল ০০ সর -০* ০ 
হ্িঠি ুর্গি, ৮ ৯ এপ হি এ ছি” চি [হু £ শা নু নু চি স্ ষ্ঠ ১ 
৮ চৃর্ঘ দি 22 ০ 4 উই চা চ5 টা টহ 
৯ টা নি হস্ত টিক ৯০৯ রর নি উহ চা 
টা "8০ ৯১ ১ জি কক ডিজি ১. ৯৯ 
ই সা সি ভি 1৬০ ০৫ €৮ 12 পতি, | পি দুষ্ট পি 
তে 1 ভি ভরা তে তত হে হত তি ছি ছা ই ২ হু 
রঃ হি ৯ ০০, ভু সি ৩ মি ১. ১ 1 টি 
নি ২ রা শনি টি ৯টি টন হন রি +ষ্ রি পদ ৯ চি ৯৮ পর ৮: রিচ 
১ চিত হা ছি তিতা ক টে এ. 8 9). তত ল্ড ই. 4, নিত রর 
হি £ রি টস ্ চর ছ রী ০ চি ও * 2 
হি 6.5: জুড এ রর টি ৯ ক হু ্ 
নি ২ চু এ ক রঃ বশ 2 হুল ক এ রি রি সি চি ড় মসুল সটান 
25 22 ৯ 2 2 টা 
বদ এ ৪৮1 হা £ টী হট ক মরা রে 
সু পপির ও ক স্দ ক 
সী ৯ 85 
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পর্ভিণ” 


১১১৮, শশরী”রক স্বাস্াবিধান। 


নিশ্চিত হইলে ভাঁহাকে অভি সাবধানে হাগ 
কর্তবা! যেহেভু গভ্ডিণীর অহিত আহ'র 
আচরণ পর মুঢগভ, স্তন ভ, গভজাঁব, এনহ 
নান ও শী আথনা দুর পলী কিয়া চির রি 
হ্খ ( বসব মাবারণেক জ্ব।গ ৫ গা 
বত নিপল বিদিত কর! অভ্যাস ক 
পিবেচনার় জু থা মামান্য বিধি লিখিশ্ডেছি। 
ধায়, উপবাল, ভারসহম। দিবা শন, 
রর রাগ শোক, বানাপি আরোহণ, ভয়। 


উঞ্তকট17)ন, একাশ্বভত তি ডা নানান, 
বু জা এস এসি 
শন্য়রশ, গভবভী আীয়কল ফির না। 


ক্র এনত সলান বিক্রিভাদিজ্গর্শ করিলে মাও "ছু 
শনি রা কা | দ্ুগল্গ, কবির! আও ল্য এল! ৪12? 

গাক্রোতনাদন আভিম্াতিত তীক্ষু উঞ্চ মিরর 
নিঘমাশন, গর্তপীড়নত এবং মানগিক কিছ। 
আশগন্ত কোন উপভাপ নিখেবন, শ্বধুযুবিত 
কুথিত দুল উপদেবন, উচ্চ স্থান হইতে অধঃ 
কান গমন রে হইতে উচ্চ স্থান গমন, 
টামনে শয়ন, উচ্চানে উপবেশন, ব্ীনি- 


২৭ সপ সী সাল এন রশ পলি 1 সপপপীিপিনাপিন এ. শত 


লীন নি বিরত! দীন গা শ নস্পশেত। (কুশ্রুতঃ ) 
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চপ 


বাষ্ট(ত। 


মী 


বাবা তম 


তেকুক্ছো 


কক 


বাাপদা 


পস্টি 


১৩৩ শারীরিক স্বাস্থাবিপ!ন। 


পুর্ববোক্ত নিয়ন পালনে যদ্রুপ সাবহিত হণ বঃ 
গভিণীর ভাবি ব্যাধির অন্ুত্পাস্তর নিনিস্ত 
তদ্রুপ নাবধান থাকিতে হ্ই বেঃ এবহ উৎ রে 
ব্যাধির গুতিকানে কাল ভীতিক্া নম! কিয় 
যাহাতে অনিল বোগ বিয়োগ হতে পাঠে 
তদ্বিষষে যথেষ্ট চেক্টিত খঃকিবে। গর্ভিনীত্ 
শরীর স্স্থ থাকিলেই নতদ্ক সন্তান সুস্থ € খাঁকি- 
তেশারে। 


টা? 


পভবিতীা বপ্রল এবং ঘদ্ঞুণ ভ্রবা আহার 
করে, গাভস্ক সন্তান মেই মেই নল আনান 
করি] গা রণ করেঃ এবং দেই মেই গুণ 
প্রাপ্ত ছয়। অহএবই গর্ভিনর পক্ষে বিদদ্ত 
বিদ।হি প্রড়তি দ্রব্য এবং বাতাদ্দি বৈগুণ্য 
কারক কিন্ত! রসাপ'ধাডু ঘুবক কোন মাহার 
কত্ৃব্য নছে। | 
অনেকে বলিয়া থাকেন? গর্ভবজী বদ্রপ 
অশন করে তাহার মন্তাঁন ত্বরণ হর়। কেহ 
হক্িতেছেন, পিভা মাতার শুল্ক শোঞিতে ষে 
ধাত্বংশ প্রধান থাকে সন্তান তদ্বণ হয়। ষথা। 


*[1বারিক স্বাস্থাবিধান। এ এ 


% জল ধাত্হশ প্রধান থাকিলে ছ্ট্রেবর্ণ হয় | 
পৃথিবী ধাতুংশ গ্রধাঁন খীকিলে রুষঃবর্ণ ভয় । 
জল 'ও আকাশ এই ঢুই ধাতৃহশ প্রীধান খাঁ" 
কিলে গোরস্তাম সন্িত বণ হয়! 

অন্পবোর খাতাটি গত জ্েদেও ৰর্ণ 


লিভ চ্য়। গে সকল শত স্থলে উল্লেখ কর 


রদ 


[নগদান বিবেচনার স্দান্ত বাশিলাম। 


৮ পাটি 


ঠক 


এাভীবিসইুজ্ আী-নিণের! অস্জপ চিদ্বা ঝরে 
কিছ! অণ্শ সরে বাদর্শন কলে, আপা ব্যবভার 
বরে সন্ধান ও ভাদপ ভয় । কোন কোন গঠিত 
পীর গর্দ কমঠ বর্ক ট জড়তির আরাভি বিশিকট 
নানা একার কদাকার মন্থন ছিপ তং 
ধাক। তাভদ কারণ কাশ পত্িতেরা নিত 
শ্য করিয়াছেন, গন্গবভীর! সব্বদা ঘক্জপ চিন্বু 
কুতত লা দশান কক, সন্ভান ও জন্রেপ জয় । কেহ 
বা পুর্বক্কভ 'আদ্রং টবলিয়া নিদ্ধান্ত করেন। যা 
হউক টাপিন প্র যর যে গর্ভবতীর অক- 
ব্য কম্ম তাঁহার আর মন্দেহ নাই গর্ভি- 


চক 


সস ₹+ সপ নু কি 


'অবদাতু গে গে'রং  পৃথীকৃফং প্যাক শ ঈষৎন্টামঃ 
তোরা ,1শং শৌরশস্থানহ। (জুঞ্খাতঃ 


সস 


সস 


১৩২ সবীরিক স্বাস্থ।বিধা। 


মীর এমন কি নিপ্ আছে যে ছুশ্চিন্থা, শেক, 
ভয়? প্রোধ, অভিথাত অভৃতি অন্যান্য থা 
রি$৭ কর হি ব্যবহাব দ্বারা ভাঙার উৎ 
পত্তি না হউতে পারে 2 বস্ততঃ গর্জিনীর উচি 


তরেশে রঃ ভয়, জুশ্চিন্ত, ক্রোধ প্ররিশ্রমঃ 
অসি মন্তাপ, ভাত গিশিদ্ধ আদি৫গে রিরাস্া 


হা ূ 8৮৮৬৭ রতি সপ গা হা ৪ চিক ? 
বক উত্তঘ দশানঃ। উদ্ভব সদালাগ্‌ঃ 


নন, উপযুক্ত ভোজন আছ হি শারীরিক ও 


নু 
মানসিক আুনরস ছারা ভানী ও বস্তুদান জুখের 
ছি কারন। মবদ] জুনিয়ষে থাকিলেই শ. 


যাস আস্ত থংবিয়া নিকপত্রবে প্রমব ও সৎমন্ত" 
৪ 


ও উপলব্ধি ইহ নু পারে 5172 র্‌ নাই | 


॥ 


সপ ই) স্পা 


এ ২ কা 
অথসানানা বিথি। 
পা চিনা পর প্রথম মাসে দ্বিতীয় নামে ও 
ততই 88:11 শধ্ব নি 01 ভিপি জন নল প্রত, 


/ “৭ 


প্রভ তির উপমেবন করিবে বিশ্যেতঃ ভূতীয় 


মাসে যহ্তিক ধাঁন্যের অন্ন ও ছ্ তৌিন 


পককরিবে। 


শারীরিক স্বাস্থাবিধান। ৬৩৩ 


চতুর্থ আসে দ্র্ধ* নবনী, হরিণ মাল, 
রম এবং 3চত্ত স্বধকর দ্রব্য ভোজন মা | 
পঞ্চন মাসে ঘৃশ ছুগ্ধ যুক্ত ভোজন করিবে। ক 
কোন পশ্ডিতের] ললিরাছেনঃ চতধ মাসে 
দধি' পঞ্চম সালে দুগ্ধ, হ্ত মাসে ঘৃত ছারা 
ভোজন কঞ্পিলে। 

( গন্িপী পঞ্চম মালাববি জোকময় থে 
সকল দ্রব্যের ইচ্ছা করিপে ভাহাকে গেই সেই 
অভিল্ঘেতভ দ্রব্য প্রদান করেতে হইতছ। 
লটেও ভুলি? ক্ষত থ$% জড়? বামনঃ বিকীভাঙ্? 


৮০ 
অন্ধ ইভা'দি ওপকার লশ্কানের গুমব হস্তে 


এবং অভিজয়িত দ্রবে্র অল।ভ জন্য ঞ্ক 
প্রকার ছদ্ছিরোগ উত্পপন্ন হয়, ভাঙাকে দৌহ্ন- 


* কেচিত্ত, চতুর্থে দা পঞ্চনে পর়ন। ষষ্ট সর্পিষেতি। 

( লুশ্রুতঃ) 

সাযদযদিচ্ছে্ তত্তস্যে প্রদদ্যাঁৎ অনাথ। কুবজং প- 
রং খঞ্ঠং জড়বামনং বিকৃতাক্ষ মনক্ষং বা প্রসৃতং জন- 
য্তি। €লুক্রাতঃ ) 


তিস 


শি 


১৩৪ শাবারিক স্বাস্থাবিধাল। 


দ্জ| ছর্দে বলে % গর্ভবতীর জভীষ্ট দ্রব্য 
লোভ কহিলে ল্লীর্যবান ন্‌ ও দীঘণজীনী সন্তান গ্র- 
হার করে। আতএব ই ট্ দ্রধ্য অবশা গ্রদেয়। 

হঙ্ট মাসে কন্টকারী পিছদত কিয়! ঘবাগ 
পান করাইবে 1! দরুদ ম+ঘে পৃথক, পর্ণাংদি 
িদ্ধদত এবং বিদারী গঙ্ধাদি সিদ্ধ্ুভ পান 
কডইনে | 


টা ত্রান ৬৬ ৩৪ ভি, 9 পচ মু ৮ ৮৮৯০৭ 
1 আঅকউস সামীহধে উদরস্থিত কুপিত মল 
চি 


শোন বরং আগর আন্ালে।নণ াথ ভ্ুগ্ী এবং 
মধর কৰা সিদ্ধ তৈল দ্বার! অন্ুুবাসন করা. 


হদে। বায়ুর 'আনুুলোদন হইলে নিরপত্রীবে 
গ্রনর ভয়! অক্টম মানের পর নব কাল 
পর্য্যন্ত মিদ্ধ যবাণু এবং বণ গাঁংস রশাছির 
ভেঁকজন করাভীাবে | গর্ভিণী এই প্রকার নিম 
প্রতিপালন করিলে অিপ্ধা ও বলবতী থাকিয়া 
নিকুপত্রবে প্রব করে ূ 


আপ পা পানি 


% লব্ব দৌহাদ। হি ীর্্যবস্তু চিরাবুবং অপত্যং প্রসূ- 
মতে । (সুশ্রুতঃ ) 

1 পুরণ পুরীষ শুদ্ধার্থং অন্ুলোমনা৫থঞ্চবা1৪য়।8 ততঃ 
গে] মধুর কয সি দ্বগ তৈলেনানুবা সয়ে অন্ুলোটনেহি হ্‌- 


বারো সুখ প্রঙ্যতে (নিরুপত্রবাঁচ ভবতি। [ সুশ্রতঃ | 


টপ এপি পা লা সপ পপশীশিন ০ । শা লি পির 


রব 

ধু তত সিকি ৪ পিক হরঃ অব ও 
৪ 

2 * ০ 51 8৮ ঠা গু ভু তলত হি, বি ও 

গত টিন? নগ ভিপৃস্থিভ ভয় নর 


আপনা ল্দেশে সুভকা বূনণার পক্ষে যে 
মল 'সগান প্রচলিত আছে তন্মধ্যে অনেকহ 
নিয়ন অর্থাৎ অস্বাস্থ্যকর কোঁন কোন প্র- 
দেশে স্ুডিক। গহের নিম্মাণ প্রদালী জদুশী 


* ভ1:৩হি শিগিলে কুক্ষৌ মুক্তে হৃদয় বন্ধীদে সশ ৪ 
জন্বনে শর জ্ঞেন্জ সাস্ত গ্রজায়ণী। ভত্রো রা ভি পৃ, 
বাঁয়;ঃ"কটী পট সমস্তাৎ বেদনা ভতবন্তাকীক্ষং পুর ঘ প্র" 
সর * প্রসিচ্যতে ষেনিযুখা ্েম্সাচ। (আত) 


হি 


১৩৬ শারীরিক স্বাস্থ্যবিধাঁন। 


অনর্থকরী যে ভাঁহা চিন্তা করিলে চিত্ত ব্যাকু- 
লিত হয়| ভঙ প্রদেশীষ়ের। গুসবু ভওয়ার অ- 
ব্যবহ্থিত প্রাক্কালে প্রাঙ্গনে পরি ক্ষদ্রং স্ুতি- 
কা গৃহ প্রস্তুত করে। তদ্দারা কেবল গ্রনবিনীর 
লজ্জা রক্ষণ করা হয়| সামান্যতঃ যেথে নিয়মে 
গুহ নির্মাণ করিলে গৃহ স্বাঙ্্যকর হয, স্ুতিক! 
গৃহের নিক্মাণ মময়ে ভাহার কিছুই বিবেচন! 
কর! হয় না। উত্তগুহ্থে উপযুক্ত স্ুয্য কিরণ 
এবং নমুচিভ বায়ু প্রবেশ করিতে পারে না। 
বিশেষতঃ ঈদৃশ নীচ স্থানে গৃহ নিশ্শিত হয় যে, 
তদদ্বারা স্বাস্থ্য রক্ষা দূরে থাকুক বরং স্বাস্থো- 
রষারপর নাই অনিষ্ট সঞ্চার হয়। াদুশ 
নীচ গৃহে অবস্থিতি করা যখন: পাধারণ বয়স্ক 
বলিষ্ঠ জনেরও অনিষ্ঠ হইতে পারে, ভখন নব 
প্রন্থুত ক্ষীণজীবী কঙ্গনীয় সন্তনের যে অনিষ্ট 
হইবে তাহাতে আর সন্দেহ কি? উত্ত মীচভ- 
রস্থান অতিশয় শীতল, ভাহাতে বাঁস্তব্য ক- 
রিলে মনুষ্য মাত্রেরই অঙ্গ গ্রহ, ওত্বরাদি রোগ 
হইতে পারে, স্বৃতরাঁং স্থুতিকাঁও নবপ্রস্ুভ 
মন্তানের বিকারোত্পন্ন হওয়া কোন মতেই 


৪ * লে 
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4. টে ৯ ন্‌ 
৮৩৮ শারীরিক শ্বাশ্থাধিধা 


করিয়া এ গৃহ যে প্রকারে স্বাস্থ্য কু না হয় 
তাহার ওঈদুপাধ করেন। 

কিন্ত এস্লে আমাদিণের ইছ|ও অনস্থা 
বন্তব। বেগ অনৈধ দেশাচার কিছা কুলাচারের 


রি চির নানান ররর কেক রঃ 
বশনভা হহর। শত শাত গতি চাতক রি আশ 
দংহ,রে উন্য্ হওয়া কিছ) পেচনর উত্পাদন 


কর) কোন মতেই বিবেক ব্যক্তির কর্তব্য 


কাজ আনু! সধ্মাপিকড এভাহ ও হঞলিন 
0৬ অবলগুন বখিযা ভতোধিক" অচিভ 
[াধন কস তন্দ্রা প্রমবিনাদিগের যেকত 
কত অন্।এহ্যক যন্ত্রণা সহ্য করিতে হয় ভাহ। 
বণন। ১1 টিসি মর্যাদা অগ্নি মন্তাপ, 


সহ 


ধমোৌপঘাতি, ভুক্ত গুল, ভর্জিত মরিচ প্রস্ততি 
দীদঘক।ল উপ্সেবন করিয়। গ্রেক্তির এবং 
তথৎ্ঝ্য'াপান দ্বারা পো ধিভ শিশুর রক্ত বিকৃত 
হইয়| আনর্কচণীয় অনিষ্ট মাধন হয়| ১৭ 
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ব্যক্কির/ ও 'অভ্যন্থ ক্লেশ স্বীকার করেন তথন 
প্রনব “ক্র্ট' রমণীর ও নবজাত দুর্বল শিশুর 
কত 'অশ্ুখ জন্সিভে পাবে! অতএব বিজ্ঞ" 
জনের কর্তব্য যে যে কান্ঠ হইজে অত্যন্ত 
ধুদোদখম হই তে পারে সেই কাঠা রা সৃতি- 
€:1রে প্রজুলিত অগ্নিকুণ্ড না করিয়া নিধ ম 
রা অংগ্রর দংস্কাপ্ন করেন! 

মা্িন্শার এমত কোন আহার জট কি 
ভর ৮৮৮ 2৮৭ শাসন তখন টী গ্রেশাল 
উদার আঅবক্ািধ হইতিকি লে ক্স তু 
প্রকুপিত হইয়া ক্ষারতভ ফ্িধরের অবচরার 
ক্লে সুতিকার হৃদয়েঃ বন্তিতে, দান্তকে কিং 
ন্দনমক ভয়ানক শুল-রেঃগের উত্পাদন 
করে। 

জননীর স্তন্য পান দ্বারা! শিশুর শরীর 
পোঁষণ হয়,অত এব বাহাতে এ জন্য ছুত্ধি গরি- 
শুদ্ধ থকে তাঁহার উপায় চিন্তা নর্বন্ডোভাবে 
উচিত হ্ই়্ ছে। 


শপ লি গাও লা গন সা পিক এ শসা পপ পা কাপ 


* ০ বা প্রকুপিতঃ কষা সং সংকধা কুধিরং চাতৎ! সু 
. যাহচ্ছিরে বন্তি শলং মন্ধন'সঙ্জকং (মাধবঃ) 


শপ 
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যেমন স্থান গুণে জলের গুণাগুণের বৈষম্য 
জন্মে তদ্রেপ নাতৃদ্দ্ধের দোষ গুণও মাতার 
শগীরিক নিয়মের প্রতি নিঙর করে। এজ 
নিমিত্র প্রথমতঃ স্টতিকাগারস্থ। প্রনূব বেতন 
ক্রিন্টা রমণীর নিশিষকপে শুশ্রুবা কন্তুব্য! 
যেহেতু তাহার স্বাস্থ্য রক্ষা করাই নবপ্রক্ুত 
সশ্থানের ভাবকুশলের এক মাত্র উপায় | 
এদেশে তদ্বিষয়ক কুনিয়ম মকল অপ্রচলিত 
হওয়াতে নব স্ুতিকা রমণীরা ভব অতিনার 
প্রভৃতি নানা প্রকার উৎ্কট রেশগাক্রান্তা হ- 
ইয়া অক(লে কালগ্র।মে পতিতা হয়। কিছ্বা 
লন্তান্গণকে অগ্রনর করে। সেই মকল ভরা 
নক রে হইতে মুক্ত করিবার নিশিত্ত যেনে 
নিয়মে সুবিজ্ঞ চিকিৎসকেরা চিকিত্মা করেন 
ভত্ভাবন্ছের উল্লেখ করা এই ক্ষুদ্র গ্রন্থের উ- 
দেশ নহে । সাঁধায়ণতই যে কল উপায় অব- 
লম্বন কর! অতীন কর্তব্য এলে কেৰল তাহাই 
ব্যক্ত করিতেছি । 

প্রথমতঃ নবগ্র্থুতা বেদন1 ক্রিষ্টা মণীর 
রক্ত প্রক্লৃতিস্থ এবং মতেক্জ হইবার নিমিত্ত চর- 


শারীরিক স্বান্তাবিধান | & ৪.৩ 


কে গঞ্রদ্বাব্ধাদি কধায় পান করাইবে। 
নদ পাত ইলাঃ পিপ্পলধী হুলচ চব্দ, চিত্রক, 
... দিত গাজাপিপপলী, দ্রেখুকত এলাচি, 
হি তা, ইীন্দিযব, আকানিপি। জীরক, সপ, 
০57/শ্ফলঃ তিক্ত, জযধিয়ুল, ঘর্ধবা, অটিতব, 
সি কটুকী* এন পিপপল্যাদিখখের যথা! 


"৯ আঁবোরব্যাথ দহ তিক নাম পান 


মি 
তিন দাদ বম ছানা শাংলোতেোগা সেকাল করা 
পা *এ 
4: 
। এ ০৫ ক এ আদ স্পা ১। শি ৪ 2 ৬প্রভা স্পা 
দ্বিতীয়া ডুডল আহার আচারের 
4 ্ »খ্বদ বল এছ ও [% পপ পে । হিরু তত সি গপি” ২ 
2 টা তন 1) ১7582 রী, ৮ 
টা নি নি (৬৮ কত 
টাল জীানভ অমঙ্গল ফলে গান শেবিল আাভিশ 


ভজন পায় পঙ্কানকে শর 
তি হটাশাড আনিক্কের বিষম ফজভোগ কগিতে 
হয় । অতএব শ্ডিভিক। রুনা জাগরিিস্, 
অঞ্জণকর দ্রন্যঃ গুরুপকদ্ব্য, দধগ কদলীঃ 
পু! (তত্র পগ, সজলাম, শক্ক মহ্ক্থাঃ দ্ুবিত 
মতন £&'অত্যর্থ রুক্ষদ্রব্য প্রস্ভৃতি দিত ভোজন 
করিবে না। এবং দিবা নিদ্রা এককুভং কচ 


৯8৪ শারীরিক স্বাস্তাবিধান | 


নেবল, শৈভা গেবন, ব্যায়াম সঙ্গম, প্রভৃতি 
ছুরাচরণ করিবে না। 

যাবৎ পধ্যন্ত শিশু!দগের এক সাত স্কন্য 
দুপ্ধাই জীবন ধারণের প্রধান উপায়, ভাঁবৎ 
কাল পর্যযভ্তই প্রন্থৃতির নিষিদ্ধাচরণে বিরত 
থাকিয়া যথোক্ত নিয়ন অবলম্বন করা উচিত। 


শিশু পালন । 

নবগ্রস্তত সন্তান নভগসিষ্ হওয়া মাত্রই ঘত 
ৈন্ধৰ দ্বারা তাঙ্াার মুখ শোধন এবং ব ২ 
কফের অপনয়ন করিয়া ঘৃতা ভ্ত কপটী তাঁছার 
মন্তকে ধারণ করাইবে। শিশুর অক্ষাবধৌত 
আবশ্টক হইলে ক্পীরিরক্ষ-পিদ্ধ কষায়, কি 
সর্বগন্ধ ঘিদ্ধ কবায়ঃ অথবা? কপি প্রসিদ্ধ 
কষায় কিন্ব। প্রভগু রঙ্গত কাঞ্চন, নির্বাপিত 
জল ছারা তাহার অঙ্গাবধোৌভকরাঁইবে। এই 
মকল দ্রব্যের অপ্রণপ্তি থাকিলে উষ্ণ জল দ্বার 
অঞ্জাবধৌভ করাইবে। 

নবজাত শিশুর শরীরের রক্ত অন্িশয় 
তরুল) এ শরীরে শীতল জলের দেক করিলেই 


শারীরিক শ্বস্াবিধান। ২৪৫ 
রক্ত বিকৃতি হইতে পারে । তএবসই শিশুর 
গো, উঞ্জ অল বিধেয়। প্রথমতঃ রশ 
ঘৃত মধূন সহিত অনন্ত মুলের রসকিস্বাত্র 
শাকের প্‌ আঅবলেহন করাইলে এবং শব 


১১ 


কোঁষ্ঠ পরিস্কার না থাকিলে পিপ্পল মদ 
সৈদ্ধব দ্বারা কোড পরিষ্কার করাইচপ । খন। 
বকুল ফলের বণ্মি করিয়া অলদারে দিব দা, 
1 উদর স্থি ও কপি (তন নির্গত হয 
মনপ্রুতা সন্তানকে একাধিক মনির আকন 
পান করাঁইবে নী খেফেতু শন এনা আন) 
দুষ্ধের ুল্যগুণ হয় লা। আতর নান গ্রকায 
স্তনপান করিলে বালকের অগিমীক্াযদ রোগে 
উত্পনন হইয়া বায়ু পিত্ত কফের প্রার্কীভিফী 
অবস্থার বাথ করে। ইহ কে অস্থীক রে এরি 
বেন যে, পকল সী সমান আভা সগান বাবহারি 
করেনা এমং মকর সমান খাডু নহে মুত 
রং সকলের শ্যনাদক্ষের ভুলা গুণ হইতে 
পারে না। এই গ্রাকার গরস্পর বিরুদ্ধ খণযুক্ত 
স্তন্যঙ্গীর শিশুর ছুর্ষল পাঁকছলীতে সুজীর্ণ 


৮০, 
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হইয়া ষে শরীর পোধণ করিবে তাঁহার গ্রভ্যা" 
নাকি? বদ্যপিও আময়। ইহাও দেখিতেছি, 
এদেশীয় স্্রী-লোকের। সন্তানদিগকে কখন কখ- 
ন ভিন্ন ভিন রমশীর জন্য পান করিতেও দেন, 
সজতে পক্ল বালকের সদা প্রতাক্ষ অম্" 
চগে ফল কিছুই দুষ্ট হয়না! তথপি ভাহাভেও 
এই বিবেচনা কর] কর্ন) যে, যদি কোন ব্যক্ভ্রিহ 
রষ ভন্গ্মণ করিয়।ও প্রাণ রক্ষা! পায়, তা ষ্টটে 
কোন বুদ্ধিম।নূ ব্যক্তি বালিতে পারেননাষে বিষ 
চপ্চণ করিলে ক্গতিহয় না । যদি কোন ব্যক্তি 
নদীতে পতন হয়া সন্তরণ দ্বার] ছু! নদী 
হইতে উত্তীণ হয়ঃ তাহাকে দুক্টাস্ক করিয়া 
কোন বিবেচক বাক্তি দন্তরণ দ্বারা নদ পার 
হইতে প্রবস্ত হন ন1! যদি কোন ব্যক্তি ছুর্গগ 
বর্মেগমন করিয্লা দৈধাৎ মহিব কিস্বা ব্যাদ্দছ্ের 
নিকট হইতে উত্তীণ হইন্ডে পারে, তদ্দুষ্টে 
কোনি সাহ্‌দী পুরুব শহ্বট স্বানে কিছ! ব্যাঘা- 
দির নিকউ গমন করিতে সাহ্দ করে না। তত 
দ্প যদি কোন র্যক্তি অহিত্ আচরণ কিয়া, 

কোন কাঁরণ বশতঃ রুম ন। হয়, ভগ, কে নক- 








সখ ভান ০ | রঃ ॥  খ 
৪ শারীরিক স্াক্াবিধান। চিল 


লের ন্িভ আচরণকরাকর্তধা হল লা বিশে 
মাতঃ ইহও বিবেচন। করু। যাহ তে +12 জাত 
আনার আটার করিয়াও যাস্াতা ফ্লেশানুভির 
ন' কুরে) ভাজার] হিত “নলন কতেজে আঅবশাইী 
আপেক্ষাক্কভ ব্লবাল, ও দি 2৯ হইতে 
গ্রে মন্দেভ নাই? 
শিশু ণ কোন ফান আলোকের আনপান 


কলি পালা ক হু রী গদি প্ রা ৮ফূপ রন 


দূ 


০ 


দরিতার্ছ । 
% রঃ পা ভ্ুভা, শেক পাডিাত আন্ত, 
শ্রান্তা, ধাতু ছড়া, গর্ডিণী?গ রোগ পাড়িত্াঃ 
অতি-সথ লা, অভি-ানীণ|? আজাণে ভোজনম- 
লীলা।, হিবুদ্ধ ভাঙনশীল ও বহু ভোজনলীল! 
ঘুবতীর হগপানি করাহবে নং 
. জ্ঞন্যপারিনীর শরীর সুক্থ থাকিলে স্যন্যও 
পরিআদ্ধ ধাকে | নেইক্তন্যপান করিলে বালক 
বলবাঁন ও নিরোগী হইতে পারে। শন্যদা- 


94770575824 জপ জপ নরাপরীব রন টিউন পাখা (নাবী নপক পাপ 


* নচক্ষধিত শোকা আন্ত শ্রদ্ধা ও গরিণী টি 
তাঁতিজ্জীগাতিস্থ,ল বিদগ্ধতুক্ত গ্রিকুদ্ধাহ)র তর্পিতাস 
আয পায়স়্েত। | (সজ্চভঃ ) 


59৪৮৮ শংরীরিক স্বাঙাযবিধান! 


ত্রীর শরীরে বাতাঁদি প্রকুপিত থাকিলে কিনব! 
রম রক্তাদি গ্রদুষ্ট থ।কিলে ক্ুন্য ও বিক্লৃতি হয়, 
নবতর।ং সেই শুন্য পান করিলে শিশুগণ কোঁন 
মতেই সুক্থ থাকিতে পারে না, অতঞএবই প্রান 
টন পণ্ডিতের নধ! গ্সৃড়িভ।, শোক পন্ডি. 
ত)» ও ভ্বারিত] প্রভৃতির সন/পণন কর!হইতে 
নিষেধ করিয়াছেন | 

গর্ভিণীর জ্ঞনা পাঁনের বিষয় অধিক লিখা 
বাহুল্য, ইহা দকলেই প্রভ্যক্ষ দেখিতেছেনও 
বেবাঁলক স্তন্যপান করে,তাঁহার জননী গান্রব? 
বিপণী হইলে মাতিস্ন্য পান করিয়! জ লালাদর 
স্ব কিম্বা উদ্রাময় প্রায় হইয়া থাকে, গর্ডি- 
শী ভ্তন্যপান দ্বারা কোন শিশু ঈদৃশী ক্রি 
হয় যেঃ তাহার জীবনের প্রভ্যাশাও থাকে না। 
ভৎপরে মাত। প্রনবিনী হইলে অর্থাৎ যখন 
এ শিশু মাতৃজ্ঞন্য পান করিতে না পারে তখন 

অপায়ানেই আরোগযহয়। 

শিশুকে অপরীক্ষিত ক্তন্য. অর্থাৎ দুষিত 
নয পান করাই না1 ইহ! পুর্বে ইন্উল্লেখ 
করা গিয়াছে দুষিত স্তদ্য পাল করিলে বাঁল-। 


শর)রিক স্বাস্থাবিধান। ১৪৯ 


কের নানা] বধ বিপদ উপস্থিত হয়! সেইডু 
বি শুন্যের লক্ষণ প্রকাশ করা যাই 

থে স্তগ্য কষায় রন ও তণু এব জলে নিশ 
ক্ষেপ করিলে পাব্যমান হয়ঃ তাঙাকে বাডমুষ্ট 
স্বন্য বল থায়। 'গ শন ভিক্ কিন্বা অহুরম 
হয় এবং যাহাতে 91 রি) গত এ 
পিসুদুষট আনা বাহার 12 শাল সিপক্ছল ও 
ঘন এবং জালে নিক্ষেপ করিল সহ হয় ভা 
তক ক ক দষ্ট কলা বলা যায যেনা জলে 
(দকেপ ক করলে ২ এ 2 2 ৮ বিখা হি মিন 
অথচ বিকৃত হয়না ৬ কে অব সকল অর্থাৎ 
পরিস্ুদ্। দলা বলা যায়। এ পরিশুদ্ধ স্মম 
টা করিলে বাকের কবল লোঙঙ্জর কোল 
ব)াধি উঞ্দপন্ন হইতে পারে মা । 

ধ৮1% জ্বন্য দষ্ট হয় তাহাকে ছরিদ্রাদি 

গর কিনা বচাঁদিরগের কায পান করাইয়া 
স্তন শোধন করত মেহী স্না শিশুকে পান, 
করণ । 4, 
5শিলুকে আস্ুচি স্থানে, অসমান স্থানে, উক 
বাগ প্রধল যাকর্হ সথ [নে,ধ মনয় স্থানে, শ্ান্যে, 


১৫৯ শারারিক্ স্বাস্থযাবিধার । 


জলে, রূফ্টিতে ক নংস্থ।পন করিবে ন। 
বং বায়ু, অ।ভপ, বিদ)ৎ ভা, দপ রন: 
: এ নি রর স্থান, গৃহচ্ছায়। দৃগ্র হি উপসর্গ 
হইতে ঘন পুষ্ধক সর্বদা রক্ষা করিবে। 
.. শতরুণাস্থি শিশুকে উপবেশন করাইবে না| 
উপবেশন ছ।রা সুক্জ হওয়ার আশঙ্কা হর। 
উর্ধদেশে নিক্ষেপ করিবে না উদ্ধে নিক্ষেপ 
করিলে রে হয়| আঅলেকের এই আ- 
ভান আছে, ভাতাগ। ছুড হচ্ছে ।শশুকে ধারণ 
করিক। উদ্দেশে নিক্ষেপ করে? কিন্তু তাজে 
রক্তের অতিশয় চালনা হইয়া রক্ত বঈম ইত 
অনিষ্ট ঘটন!ও ভইয়। থাকে । ঃ 
71: বালকের শ্রতি অহিহমা কাশি পুববক 
খ্রিয়কাঁধা ও পপ্রয় হধা দ্বারা ভাঙাঁকে মর্ধাদ। 
সন্তষ্ট রাখবে, ভখানক শব্দ? বিকৃতি দর্শন, 
কিস্বা উদ্ধিপ্ন বাকা দ্বারা শিশুকে "ক্ষুব্ধ করি- 
; বেনা শিশুগণের রর জম্ম ৎপাদনের 
কুপ্রখাটিকে নর্ধত্রই বিরাজমান দেখিকেছি। 
কোনৎ দেশে জুন্দু ভুতঃ কোনং দেশে গদী 
বুড়ী, কোন দেশে “আট্চধে» বলিয়া বালকের 


শারীরিক শাঙ্থাবিধাঁম। ৃ ১৫১ 


রি চা 
আদ্রটিফ ক্ষেত্রে বুভঙ্টীতি পিউ হীঙ্চ যো. 
গণ চি হম! এ বীজ স্বারিক্ত ৮ চুহয়া রঃ 
নগদে রি লহ গার হইতে থাকে? 
8 গত বগা? 31 184 % চিত টা বশ 11 রঃ রা ৪ ০ 
এ বালাকাল নাছ হত 5 শত বিশিদ্বক। 
চির মংক্কা। পনিভ?ত এক শা আ। 
নক হুক গাধা তি গত হত কটা চেপে হাহ 
৭ নশীভ তক এ তল শাদিচ প্রথণি 
ছুট আদুঃকরুণে রখ দিক্ক এগ জশ্বন 
নন ভয় পন্দাথ। (শব াকক হিজিহাাছ বটে 
সু ধাপি ভগ্ব বাজ (আছি 12, ॥ ৯ ২1], ২ধ৭ 
সদা হইত কাচ ভয়োছপামিশ ইতি 
এ ৰ পা রি 
পল) কিছু জিন আয় আজান জবিক্ক। 
»টুসহন্ব।র মধধগ। র্ধল বিষ জাইকা দু 
রা ॥ 
রি পাশু৪ ১৪7 ত্র নদ 2: রর পাঠ শে ্ 
চি বচভ 14 | থ দামের শা? ই ১০2৪ 
পদার্থ হইইতেও মংস্থর দেনে সই দর র্‌ উৎ পাস্ত্ 
হয়। . সাঃ 
কদর্য আহার ব্যবহার, র্ স্বান এরই 
মন্দ সনর্গ কুইক শিশুকে [বিরত করিয়া স- 
ধর্ষণ] পরিদ্ব,ত রাখিবে 


৯৫২ শারীরিক শ্বাস্থাবিধান । 


' ষালকের গুহাদেশ মলমুত্র যুক্ত হুইয়) অ- 
ও থাঁকিলে অথব) শশীর স্বিন্ন অর্থাৎ বর্দা, 
স্তখাঁকিলে কিন্বা দীঘ কাল অন্মীতি ৭ থাকিলে 
প্ুক্ত ও" ফফদুষ্ট হুর ক জঙ্গে | এ কণ্ড 

প্রন্দ্ধ হইলে যেস্দে ₹ট এবং ক্র ব হয় ড +হকে 
আহ্িপুতন রোগ বলে। 
. এবশিন্তর পক্ষে দুগ্ধ আতি সাস্থ্যকর হয়, 
অতএব তাহাকে গবাদগ্ধ কিন্বা ছাগ দুগ্ধ পান 
করীইকবে 1. 
. অনেকেই স্সেহ প্রকীশ পুর্বক মন্দেশ টন 
আর্ধাৎ আপনার মুখে যাহ! সুস্বাদু বোধ হয় 
স্ভাহাই শিশুর মুখে প্রদান করেনঃ এ পান্ডে দ্র 
এ য়ে -পরিছমে প্রাণ মন্দষেক হন তাহা আর রি- 
'এবেচন! করেন নাত হার উদরে খন্তানিস্। 
আ্বন্মাও কিগিক খন আবর্তিত হইলে সহ্য হত 
লা হার উরে. নন্দেশ, দধি? কন্টবী ফল, 
কদলী কল, নারীকেল, ভূষভওলঃ চিপিষ্ক, 
। লিল্টক, মিউন। পখুধিতান় গ্রছুতি গুরু রুক্ষ 
'পরব্য গুল কি,পরকারে না হইতে গার? 
৷ অনেকে বালকের বণ আনীত হটুলেই আম, 


শারীরিক স্বাস্কাবিখান | ১৩, 


ময্, হাতল প্রভৃতি ভোজন করান তাহারা 
এক দাশ করিয়া থাকেন? বালক ধিক ভোঁশ, রি 
জন করিতে পারিলেই শীগ্র বড় ও ্জবানূ: 
হইবে । ইহ] স্থির করিঘাই শিশুগণকে গতি 
দিল অন্্যুন চতুর্ধবার কি পঞ্চবার উদর পরিপুণ 
টে ভোঙ্গন কর।ন। এমন কি, বালকের উদর. 
রগূর্ণ হইয়া বমানোপক্রম না হইলে ভার, 
ক্ষংন্ত থাকেন না। কান কোন বালক আহার 
ধরনে ন। গারিলে তাহাকে ভঙ্জুনাদ্ি ভয় 
প্রদ্ি করাইয়াও ভোজন করান । তাহারা মনে 
সদন খ্বে দগ্ধ অপেক্ষাও ক অধিক ব্লক 
হত পাতে, কি আশ্চাধ্! বাহার ভ্রৰ ড্রব্য 
দি গন করা আভল হইয়াছে? তাহার উদরে 
কে খকিওেন ওক কক্ষ কঠিন জব্য সকল সুপস্ 
হ8১% পাতা 7 ও এ বলবা ব্যক্তিরা 


৮৪ 


। 


থে হক খত ৯৮৭ কানিজ শন্কিত ্প 
তক লী জার পঞ্চ হিত-কর ঃ 

হই এর, ছক শরীরের - উঠ 
কি ধক ঠিাছি যন ৫ ইরাকি 2 
কের পুন পুৰ কপ বিন কাজ, শিং 
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জনধী ও নিরোশী হওয়ার কারণ হইবে ? কদাচ 
হইবে ন1। পুনঃ পুনঃ অপরিমিত ভে (জনের 
দোষ পুর্ধো ধাছা! কথিত হহ্য়াছে বাঁলকেনু 
পক্ষে বরং ক্কাহার অধিক হওয়ার সন্তুব। তবে 
ধাহছা্র! এসকল অনিকউ-কর ড্রব্ দ্বারা সেই 
প্রকাশ করেন তীহারা কি শিশুগণের শারীরিক 
নিয়ম লঙ্ঘনের কারণ হইাতেছেন না? ভীহার! 
কি.শিশ্ুগণের ক্লেশ দায়ক হইভেছেম না? 
তৃহাব্া কি অনুচিত স্সেহ প্রক।ধ দ্বার। মা 
শিশুগণকে রোগ শধ্যার নিক্ষেপ করির। প 
হইতেছেন না! 2 অবশ্থহ ইন্ডেছেন ] 

ধা পর্ধ্যস্ত বালকের উভয় বেত ন্টেয় দস 
মল উদ্থিত নহয় তাবৎ পর্যন্ত সির প- 
1 কোন দ্রব্য আহান্ন করাইবে ন|। 
'জগদীম্বর প্রাণিগণের আহারের সাহাঁষ্য 
বাত 'ান্তের স্থক্টি করিয়াছেন। ৫ প্রাণির 
'ক্বজপ অনশন করিতে হক তাহার তদনুক্ধপ 
স্যের সুফি হইয়াছে।.. প্রত্যক্ষ দেখা, 'যাই- 
/টষ্টে জনি মাজা জন্তদিখের হুশ দন্ত, 
কব পর্বাশী জ্তর তাছুশ দত্ত নহে দন্তই: 






| মরি 
শারীরিক স্ব স্থযাবি ধাম । ১৪৬: 


আহারের প্রধান নিদর্শন? মমুধোর যে অ+ 
সু(তে গদ্্রপ অশন করিতে হয়। জগদীশ্বায়ের! 
ইচ্ছ! বশতঃ দন্তও তদমুকপ হহইয়। থাকে । 
মন্ুযুদিগের কেবল ত্রব-দ্রব্য অশনের 
। উপযুক্ত মময়ে দন্ত উদ্খিত হয় না| সুুজগ্াং 
॥ ৪৮ তশশারাবস্থার কেবল দুগ্ধ মাত্হ পান 
8৮21 স্দলখুর হেন 'কামল দলা সৃছু 
০৮4 ৮ খু ৮ 2412 তপন দক্ধু অধ্াজি অন্ধ থস্থিত 
এম দি জানত হইয়া খাকে। ১ ণো পি. 
1 উ৯ কক্খ্র উচিত কাল উপস্থিত 
৮৯7 দশ অন্ত এম আড়তে দন্ত উদ্থিত 
এ | ক ১ছ%এ দক সাজাগগিলে শিশাদিন্্ক 


) 


ং এ 1414 1817 8, রা মা /11 ১৭ ৪ করাই ৭ না | 


“পচে অবস্থা দৃষ্টি করিয়া শিশুকে প্রথম 
ভ্রব-ীধ্যত তদন্তর লঘু কোমল দ্রব্য, তৎপর, 
লঘুপাকী চর্বণোপযোগী দ্রব্য ক্র্নে অভ্যাস: 
সাহা 








ঠর ্‌ ইস 


গাবীরিক স্কিন | 


টিন এবং অসুং নিউ? কথায় ভ্র্য হল অন্য 
উানেধন করাইবে মা। .. 

নন ১৯৩৯ সাল। 

সনাগ্থোঘং পস্থুঃ। 


০ 








